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Septembre , le mois des cadeaux sur entraineurdefoot.com�

Qu�on en juge :

Tout d�abord une interview de Claude Puel , entra�neur de l�Olympique Lyonnais r�alis�e par 
Alexandre Delall* dans le cadre de la sortie d�un livre dont il a dirig� l��criture � de l�entra�nement � 
la performance en football � (voir derni�res pages du magazine).

Ensuite Beno�t Perche, qui a d�j� eu la gentillesse de produire pour le magazine , nous pr�sente une 
partie d�un m�moire qu�il a r�dig� portant sur la coordination en football.

Enfin une s�ance  d�Olivier Drumont , maintenant habitu� (tr�s appr�ci�) de nos lecteurs.

Et pour garder un dernier parfum du dernier Euro , nous iront voir comment travaille nos coll�gues
espagnols et allemands sur le terrain .

Bonne lecture,

Alexandre Dellal est actuellement l�entra�neur adjoint de Vahid Halihodzic avec la s�lection nationale 
de C�te d�Ivoire.

� Titulaire d�un DESS � Pr�paration Physique et Management des Equipes Sportives �, d�un 
DEA� Physiologie de l�exercice � d�un DU � Biologie de l�entra�nement du sportif �, il termine 
actuellement une Th�se de physiologie de l�exercice sur le sujet suivant � Exploitation et 
m�thodologie d�entra�nement pour les exercices intermittents navette sp�cifique au 
footballeur � et � Analyse approfondie des diff�rentes facteurs de la performance au football 
de haut-niveau �

� Il est le responsable et co-auteur (avec entre autre Nicolas Dyon et Pierre Barrieu  d�j� lus
sur notre site) du remarquable ouvrage cit� plus avant ,  qui devraient devenir  la r�f�rence
pour tous les �ducateurs et  entra�neurs en mati�re de pr�paration physique en football.



INTERVIEW CLAUDE PUEL
Dellal Alexandre

1. Claude Puel, en tant que sp�cialiste du football de haut-niveau � la fois comme joueur, 
comme pr�parateur physique puis comme entra�neur, quelles analyses portez-vous sur le 
football moderne ? Quelles cons�quences entra�nent-elles sur l�entra�nement ?

Dans le contexte actuel des choses, le football est � la fois technique, tactique et physique. L�aspect 
physique est m�me devenu primordial. Le footballeur est devenu un v�ritable athl�te qui a besoin 
d�exploiter de mani�re optimale ses capacit�s techniques et tactiques tout au long du match. 
L�approche de la pr�paration physique a �volu�. Elle s�est g�n�ralis�e mais elle s�est surtout 
am�lior�e dans la qualit� du travail effectu�. Tous les joueurs ont besoin de travailler physiquement 
afin d�exploiter au mieux leurs qualit�s footballistiques. M�me un joueur avec un petit gabarit va 
compenser son manque de puissance et de force par son caract�re. Tous les joueurs ont besoin de 
travailler la vitesse, la puissance et de constituer une base cardio-vasculaire importante afin de 
pouvoir encaisser l�encha�nement des matchs tous les trois jours durant certaines p�riodes de 
comp�tition. La base sera de pouvoir �tre r�gulier match apr�s match !

D�apr�s cette analyse, quelle est la place de la pr�paration physique dans l�entra�nement ?

Elle est tr�s importante. Une bonne pr�paration physique de d�but de saison va permettre de 
constituer un r�servoir que nous allons utiliser tout au long de la premi�re partie de saison. Nous 
d�veloppons � la fois l�explosivit�, l�endurance et la force-vitesse. Les joueurs doivent �tre 
performants, r�guliers dans la dur�e. Ils doivent maintenir une qualit� de vitesse toujours au plus 
haut niveau possible. Lorsque nous jouons (depuis cinq ans) tous les trois jours, nous devons faire 
acqu�rir aux joueurs une optimisation de l�ensemble de leurs qualit�s. Toutefois, ils sont les seuls � 
pouvoir la maintenir gr�ce � leur � entra�nement invisible �. Ils doivent adapter leurs rythmes selon 
les objectifs footballistiques.  

Puis nous allons effectuer des exercices de rappels afin de maintenir les diff�rentes qualit�s � un 
niveau optimal. L�entra�nement durant la saison n�est pas toujours simple car nous n�avons pas 
beaucoup de temps. Nous cherchons � tout optimiser mais surtout � maintenir les qualit�s 
d�explosivit�s. Nous effectuons un travail individualis�, � la carte. Le staff technique doit agir comme 
un cuisinier, en modifiant les menus de chaque joueur selon les besoins du moment de chacun. Tout 
le groupe doit �tre dans un m�me �tat de performance. L�individualisation des charges constitue une 
des bases de la pr�paration physique du football moderne. Nous devons adapter selon diff�rents 
param�tres tels que les temps de jeu, le suivit physiologique� Ainsi, nous effectuons des s�ances 
communes et d�autres � la carte, individualis�es.

2. Les diff�rentes �tudes concernant la distance totale parcourue par un joueur au cours d�un 
match mettent en avant des donn�es sup�rieures � 10 000m. Quelles vont �tre vos 
orientations d�entra�nements concernant le travail d�endurance?

Nous effectuons d�s le d�but de saison, diff�rents tests en endurance. Un test pratique, sur le 
terrain, le VAMEVAL, et un test cardio-vasculaire en laboratoire sur tapis roulant afin d�obtenir des 



donn�es physiologiques plus pr�cises (exploration fonctionnelle). Ces deux tests effectu�s, nous 
pouvons constituer nos groupes de travail. Nous effectuons un travail en volume puis, ce travail 
s�intensifie progressivement. Nous passons tr�s vite � des exercices intermittents, course en ligne de 
courte dur�e de type 30-30, 15-15, 10-10 ou 5-25, afin de sp�cifier le travail � l�activit� du 
footballeur. 

Nous pouvons �galement effectuer, un peu plus tard, un travail avec des exercices intermittents en 
navette. Par exemple, nous pouvons mettre en place un travail d�intermittent court de type 5-25 
avec trois sprints courts et deux changements de direction. Ce travail permet d�augmenter encore la 
sp�cificit� de l�activit� du footballeur au cours d�un match. Les joueurs doivent �tre capables 
d�encha�ner de nombreux changements de direction. Ces changements de directions sont 
incontournables pour le footballeur mais ils sont tr�s co�teux �nerg�tiquement, les joueurs doivent 
alors �tre costauds, pr�par�s afin d�encaisser ces charges. Donc, les exercices doivent vite �tre le plus 
sp�cifique possible, ils doivent rappeler au mieux l�activit� du joueur au cours de ces comp�titions. 

Concernant un autre travail d�endurance, nous avons mis en place une piste finlandaise de trois 
kilom�tres au domaine de Luchin afin d�effectuer certaines s�ances de r�cup�ration mais �galement 
des s�ances de remise en forme, de r�-athl�tisation. La composition de cette piste permet de mieux 
absorber les chocs lors de la course et donc de minimiser les microl�sions afin d�all�ger la charge 
soutenue par chaque articulation � chaque appuis.

3. L�une des notions d�endurance concerne l�endurance vitesse. La capacit� de r�p�ter des 
sprints � un niveau optimal est un �l�ment fondamental pour le footballeur de haut-
niveau. Quelle approche du travail de vitesse pr�nez-vous ?

Nous effectuons un travail de vitesse d�s le milieu de la p�riode de pr�paration initiale, et � la fin de 
la pr�paration d�avant saison, � base de travail de d�marrage et d�explosivit�. Nous essayons 
�galement de coupler cette composante avec de la force afin d�obtenir des exercices de force-
vitesse. Nous utilisons des tra�neaux, des harnais de r�sistance afin de travailler la pouss�e. Nous 
avons �galement une salle de musculation qui peut s�ouvrir directement sur une piste d�athl�tisme 
afin d�effectuer une acc�l�ration. De m�me, au sein de notre centre d�entra�nement de Luchin, nous 
avons �galement mis en place un atelier sp�cifique � la vitesse. Cet atelier comprend trois zones 
(piste en tartan) : une pente de 8% sur 25m, un plateau de 10m et une pente de 10% sur 25m. Nous 
pouvons travailler en force-vitesse et travailler la pouss�e. Nous l�utilisons �galement pour effectuer 
des exercices intermittents de courte dur�e de type 5-25. Par contre, nous ne l�utilisons pas pour 
effectuer un travail de survitesse (la pente pouvant �tre trop importante pour ce type de travail). 

Enfin, nous diversifions nos s�quences de sprints avec des exercices intermittents de courte 
dur�e avec des changements de direction afin de sp�cifier l�activit�. Nous voulons toujours 
�tre le plus proche possible de la r�alit�. Notre principal objectif en explosivit� est de 
minimiser ou de retarder le plus longtemps possible la perte de performance en explosivit� 
tout au long du match. Le footballeur de haut-niveau doit �tre capable d�encha�ner, de r�p�ter 
des sprints durant l�int�gralit� du match en ayant une baisse de performance la plus petite
possible et le plus tard possible.



4. Cette qualit� que vous jugez fondamentale pour le footballeur de haut-niveau, est 
directement li�e � des facteurs de force. Comment d�velopper le facteur force chez vos 
footballeurs ?

Effectivement, nous effectuons � la fois un travail de renforcement g�n�ral mais �galement un travail 
de renforcement musculaire avec charge. Ce type de travail est individualis� � chaque joueur en 
rapport � sa r�p�tition maximale que nous avons test� pour chaque type d�exercice. Nous devons 
�tre le plus pr�cis possible. Nous effectuons notamment un travail en demi squat avec un sprint 
encha�n� sur la piste. En effet, la salle de musculation est ouverte sur une piste de sprints. Ce type de 
travail est comme je vous l�ai dit pr�c�demment, un travail de force-vitesse. Nous effectuons 
�galement un travail de pliom�trie en salle avec un transfert sur un sprint. 

Toutefois, le footballeur de haut-niveau  doit optimiser tellement de facteurs de la performance qu�il 
nous manque tr�s souvent du temps pour effectuer un travail de musculation r�gulier. Si nous jouons 
tous les trois jours, c�est d�autant plus difficile.

Enfin, nous effectuons un test de force � vis�e de suivi et d��valuation du footballeur. Ce test est un 
test isocin�tique sur des appareils de type Biodex. Nous analysons l��quilibre musculaire afin 
d�identifier certains d�ficits musculaires (notamment quadriceps/ischio-jambiers) et afin d�obtenir 
une cartographie musculaire pr�cise de chaque joueur. Si des d�ficits sont mis � jour, nous allons 
orienter un entra�nement en force sp�cifiquement � ces joueurs. Ces donn�es sont �galement 
int�ressantes pour suivre le joueur qui vient de contracter une l�sion musculaire ou articulaire. Elles 
vont nous permettre de servir de r�f�rence � la situation musculaire et articulaire lors de la phase de 
r��ducation de r�adaptation et de r�-athl�tisation.

5. La force, la vitesse et l�endurance sont des facteurs fondamentaux de la performance du 
footballeur de haut-niveau. Toutefois, de nombreuses �tudes relatent qu�un travail int�gr� 
(avec ballon) � base de jeux r�duits permettrait d�approcher l�intensit� de travail au cours 
de certains exercices intermittents de courte dur�e par exemple. Quels int�r�ts portez-
vous � ce type d�exercices ?

Jacques Devismes pr�conisait ce type de travail car ils permettent de travailler simultan�ment toutes 
les fili�res �nerg�tiques. Durant un jeu r�duit, les joueurs vont travailler � la fois techniquement, 
tactiquement mais �galement physiquement. Une des difficult�s r�side dans l�appr�ciation de 
l�intensit� inh�rente � ces jeux r�duits. Ces jeux r�duits sont tr�s int�ressants car ils forment le 
caract�re des joueurs. Par exemple, lors d�un 3 contre 3 ou d�un 4 contre 4 un joueur ne peut pas se 
cacher car s�il se cache, s�il ne joue pas le jeu, son �quipe prend imm�diatement l�eau ! Tous les 
joueurs sont concern�s. Par contre, � partir de 5 contre 5, les joueurs peuvent noyer le poisson. Leurs 
activit�s seront moins contr�lables. 

6. L�optimisation de ces diff�rents facteurs de la performance engendre des effets  
physiologiques qui sont pour la plupart h�t�rochronismes. Comment faites-vous pour g�rer 
les charges de travail et pour suivre l��tat de forme de vos joueurs ?

L�exp�rience, l�habitude, la r�flexion ou des prises de rep�res du staff technique sont des �l�ments 
qui nous permettent d�appr�hender l�impact de tel ou tel exercice. Le ressentit du joueur est 
�galement tr�s important. Les staffs techniques doivent �tre des � cuistos � capables d�identifier les 



cons�quences physiologiques des diff�rents exercices en relation avec les s�ances pr�c�dentes, les 
derniers matchs effectu�s et les matchs � venir. Les donn�es sont tr�s complexes. 

Il y a la gestion de la s�ance, donc imm�diate.  Mais il y a �galement la gestion � moyen terme avec la 
gestion de l�encha�nement des s�ances et des matchs. C�est pourquoi, les entra�neurs, les entra�neurs 
adjoints, les pr�parateurs physiques et le staff m�dical doivent effectuer un travail en commun. Les 
s�ances ne s�effectuent pas chacun de son c�t�, nous devons confronter nos id�es pour que les 
charges soient mieux adapt�es, mieux quantifi�es. Les pr�parateurs physiques doivent �galement 
suivre l�int�gralit� des entra�nements et des matchs pour avoir une id�e de charge plus pr�cise. Ils 
nous arrivent de suivre pr�cis�ment l�activit� de joueur au moyen de cardiofr�quencem�tre Polar 
lors de certaines s�ances. Ce suivit nous permet de donner un �tat de forme du joueur, ou encore 
d�impliquer le joueur de mani�re plus importante.

Concernant la r�cup�ration, nous ne n�utilisons pas de chambre froide (comme celle de Christian 
Cluzeau, concepteur de la neurocryostimulation). Nous utilisons des bains chauds et des bains froids, 
des �tirements et des massages. Nous pr�conisons �galement un parcours en v�lo, un footing l�ger 
ou encore de l��lectroth�rapie lorsque nous sommes dans l�avion (gain de temps). 

7. En Italie, nous relevons que certains clubs disposent d�au moins deux pr�parateurs 
physiques dans chaque �quipe (des 15 ans au seniors). Le premier est appel� pr�parateur 
physique de la performance. Il optimise les diff�rents facteurs de la performance et ils 
g�rent les charges de travail. Le second est nomm� pr�parateur physique de r�-
athl�tisation ou de r�adaptation. Il effectue un entra�nement individuel � la suite d�une 
blessure. Il remet en forme les joueurs afin qu�ils puissent revenir dans l�entra�nement 
collectif. Est-ce v�ritablement utile ?

Si on a les moyens, c�est tr�s int�ressant ! Mais dans l�absolu, le travail de remise en forme, de r�-
athl�tisation et de suivit des bless�s est tr�s int�ressant. Si une personne, en l�occurrence, un 
pr�parateur physique peut s�en occuper, le travail sera plus qualitatif. 

8. Sachant que la nouvelle g�n�ration d�entra�neur est de mieux en mieux form�e en terme 
de pr�paration physique et qu�il existe m�me des formations nationales de pr�paration 
physique exclusivement destin�es aux entra�neurs, le pr�parateur physique restera-il 
vraiment indispensable dans un futur proche ? 

Les entra�neurs, qui sont pour la plupart d�anciens footballeurs, ont des sensations bien pr�cises des 
exercices avec ballon. Ils vont pouvoir identifier plus facilement des exercices int�gr�s sp�cifiques 
aux footballeurs. Mais le pr�parateur physique aura toujours sa place car il a une formation qui est 
beaucoup plus pouss�e. Son cursus ne correspond pas � quelques semaines de formations en 
pr�paration physique. Elle est plus sp�cifique, beaucoup plus pr�cise. Le pr�parateur physique est un 
expert. Il va permettre de mettre en place un travail de plus en plus pouss�, performant et 
individualis�. L�entra�neur ne peut pas tout faire sinon il va trop g�n�raliser. Il a besoin d�un staff 
technique compos� d�entra�neurs adjoints dont fait partie le pr�parateur physique. Le pr�parateur 
physique est un entra�neur adjoint � part enti�re et il est indispensable � la constitution d�une 
s�ance, au suivi des joueurs et � la gestion des diff�rents facteurs de la performance en football. Son 
avenir reste clair.  
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