@7 Reprise des jeunes dans les clubs :
-5 Accompagnement sanitaire et
technique de la LGEF

* Temps 3

La reprise au terrain :

Quelles sont les orientations athlétiques
* aenvisager?
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WEBINAR :
STATEGIE DE REPRISE POST-COVID

CONSTATS ET CONSEQUENCES

* Au niveau psychologique
* Au niveau physique

— PLANIFICATION

Reprise des activités en club

* Les étapes
* Les phases de travail
* Les principes a respecter

— CONTENUS D’ENTRAINEMENT

* Préconisations
* Foot Animation: catégories U7 — U9
* Foot a 8: catégories U11 - U13
* Foota 11: catégories U15 < U19

* Synthese

Jérémy MOUREAUX
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1. CONSTATS ET CONSEQUENCES
e AU NIVEAU PSYCHOLOGIQUE

- 22 confinement différent du 1er:
- Un peu plus de lien social maintenu a travers la scolarité suivie
- Connaissance et appréhension de cette période
- Confinement moins long
- Difficultés professionnelles pour certains parents (plusieurs mois d’inactivité professionnelle) — incidences familiales ?
- Certains(es) joueurs (es) ont été touchés de pres ou de loin par la COVID 19

- Néanmoins, ce qui n’a pas changé:
- Conditions de confinement différentes d’un(e) joueur(se) a 'autre (ville / campagne / appartement / maison )
- Contexte anxiogéne avec un protocole sanitaire a respecter depuis des mois

v' Impatience de rejouer
v Frustration d’avoir arréter la pratique en club mais pas forcément en SSS ou dans les établissements scolaires
v’ Interrogations sur la suite des championnats jeunes

» Absences de plaisir (sport favori), d’émotions (victoire), de vie en collectivité
» Frustration de la reprise de I'entrainement avec les protocoles a respecter et une activité collective limitée

WEBINAR : Reprise des activités en club
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WEBINAR : Reprise des activités en club
1. CONSTATS ET CONSEQUENCES

* AU NIVEAU PHYSIQUE

2¢ confinement différent du ler:
- Activité physique a été maintenue par les cours d’EPS ou les séances en SSS ou pole-espoir

- Activité physique possible pour se rendre dans les établissements scolaires (vélo ou a pied)
- Confinement moins long

- Certaines jeunes ont peut-étre été malades de la covid-19 ! (maladie - fatigue — arrét total)

Néanmoins, ce qui n’a pas changé:
- Conditions de confinement différentes d’un(e) joueur(se) a 'autre (jardin / balcon / terrasse / petit matériel de renfo musculaire / vélo
d’appartement / ...)

Diversité des états de forme des joueurs(es)
Au niveau physiologique: le désentrainement plus ou moins important
v’ Effets cardio-respiratoires: \VOZ max; VMA niveau d’endurance\ Rythme cardiaque /

v Effets métaboliques: stockage des graisses /poids

v Effets musculaires: désadaptation du systéme musculo-tendineux
stabilité du genou (proprioception)\ force musculaire\

Risque de blessures (mollets / 1))
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WEBINAR : Reprise des activités en club

2. PLANIFICATION PRENDRE EN COMPTE LES DIRECTIVES GOUVERNEMENTALES !

* LES ETAPES 15/12/20

Déconfinement ?
Reprise d’activité en
Confinement intérieur pour les mineurs
30/10/20 (futsal ?)

Reprise des
championnats

. . . jeunes ??
Etape 4 « normale » =
28/11/20 phase 4: ?
PRENDRE EN COMPTE LES DIRECTIVES MUNICIPALES Confinement allégé:
(accés aux installations sportives) Reprise d’activité en plein-
air dans les clubs pour les

mineurs *

Etape 3 = phase 3:

< .z z E 4 = phase 4:
| Jeune qui a été malade | Etape 1 =phase 1: Fiape 2 = phase 2: e

Joueurs en formation U16 — U19 Etape 2 =
Joueurs en pré-formation U12 — U15 phase 2: , phase 4:
Joueurs en foot animation U7 — U11 Etape 2 et 3 sans contact

Etape 3 = phase 3:

* conditionnée au respects des protocoles sanitaires en vigueur et sans contact | Jérémy MOUREAUX - 30/11/20
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WEBINAR : Reprise des activités en club

2. PLANIFICATION
* LES PHASE

e Sollicitation ou ¢ Travail spécifique ¢ Travail spécifique e Travail spécifique
entretien des qualités individuel sans ballon individuel avec ballon collectif
musculaires et
d’endurance
(analytique)

* Motricité générale * Motricité spécifique
* Pilotage d’appuis (technique)

* Fréquence gestuelle * Qualités physiques

e proprioception

® Sans opposition ou
avec Opposition

e Qualités physiques ++

¢ Renforcement
musculaire général

* Course sur vélo ou Réadapter le systéme neuro-musculaire

tapis
Travail de Travail de I

réathlétisation pour réentrainement a

jouer au football = jouer au football = Puis entrainement
sollicitations sollicitations « normal »
articulaires, spécifiques: acc / dec; = duels / charges ;

musculaires et changements d’appuis, coopération /
tendineuses de direction... o opposition

spécifique

Travail de la
condition physique

reconditionnement
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WEBINAR : Reprise des activités en club

LES PHASES DE TRAVAIL

Phase 3

Phase 1 Phase 4

Phase 2
eReconditionnement: ¢« Réathlétisation » sans
eDurée: entre 5 et 10 jours ballon

eDurée entre 5 et 8 jours

¢« Réentrainement football» -
« Travail spécifique individuel eTravail spécifique collectif

avec ballon eDurée de 10 a ... jours
edurée: 5 a 15, jours

ADAPTATION en fonction de I’état de reconditionnement des joueurs et du niveau de pratique (individualiser)

REGULARITE
PROGRESSIVITE dans le volume, l'intensité (les temps de travail, de récupération)
» Dans les phases de travail (nombre de séances) 2x par semaine

» Dans les séances (temps) 40’

SPECIFICITE du football: TRAVAIL DE TOUTES LES QUALITES PHYSIQUES
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WEBINAR : Reprise des activités en club

3. LES CONTENUS D’ENTRAINEMENT
* PRECONISATIONS

Malgré I'envie, la motivation mentale,

Liga

> Penser a la santé de vos joueurs: se souvenir du nombres importants de blessures post-confinement 1: B e o e LSCHELE

v" Tendinites
v Lésions musculaires (mollets)
v'  Lésions articulaires

Troisieme blessure depuis la reprise de I'entrainement
> /

+ vos jeunes joueurs (es) qui ont été malades de la COVID 19 !!

AngalCorrea CraditPhoto - can Sport

. . , . ‘A ;‘\mm?dm: lLvu[\s’semamc: de \Ja reu}ulse de la l\;g,a Liff[/:"m IngweHn h\essweﬂ dans
leffectif des Colchoneros. Aprés Joao Felix et Sime Vrsaljko, Angel Correa s'ajoute donc &

> Respecter les principes et les étapes de reprise: Etapes1-2-3-4 o i o Ao W, sk e emeand o i
Tindisponibilité d'Angel Correa,

(i vsnis ] phase 2 ] phase3:) phase s 1
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Fcole de
foot.
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INSTITUT DE FORMATION DU FOOTBALL

GUIDE D'APPUI A LA REPRISE
DES ACTIVITES PHYSIQUES ET SPORTIVES
AU SEIN DU MILIEU SCOLAIRE

-
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WEBINAR : Reprise des activités en club

3. LES CONTENUS D’ENTRAINEMENT
* PRECONISATIONS

FOOT ANIMATION: U7 / U9

» Etape2:
= Parcours d’appuis divers: réactivité / rythme
= Jeux pré-sportifs « contrélés » (Intensité)

» Etape 3: « réentrainement » football
= Parcours d’appuis divers + spécifiques (déplacements multi-directionnels): chicanes / % tour / % tour...
= Exercices de maitrise de balle (travail neuro-musculaire)

» Etape 4: Entrainement football
= Jeux, situations sans contacts
= Exercices techniques, maitrise de balle, coopération
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WEBINAR : Reprise des activités en club

3. LES CONTENUS D’ENTRAINEMENT
* PRECONISATIONS

Exercices et défis Parcours de coordination
techniques et de motricité

Avec ballon ll Passe avec Avec ballon |l Passe avec

FOOT A 8: U11 /U13

Etape 2: « Réathlétisation » sans ballon
= Parcours d’appuis divers: réactivité / rythme
= Gammes athlétiques
= Jeux pré-sportifs « controlés » (Intensité)
= Jeux de proprioception / de gainage

» Etape 3: « réentrainement » football
= Parcours d’appuis divers + spécifiques (déplacements multi-directionnels): chicanes / % tour / % tour...

= Exercices de maitrise de balle (travail neuro-musculaire)
= Travail de la souplesse (p369)

» Etape 4: Entrainement football
= Sans contact, coopération

= Le ontact
= < fon physique in 3 dthode PPI); systéme bioénergétique (endurance)
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WEBINAR

3. LES CONTENUS D’ENTRAINEMENT
* PRECONISATIONS

FOOT A 11: U15<U18

> Etape 1: « reconditionnement » si besoin
= renforcement musculaire général
= Travail aérobie: endurance: vélo / course...

» Etape 2: « Réathlétisation » sans ballon
= Parcours d’appuis divers: réactivité / rythme
=  Gammes athlétiques
= Jeux pré-sportifs « contrdlés » (Intensité)
= Jeux de proprioception / de gainage

» Etape 3: « réentrainement » football
= Parcours d’appuis divers + spécifiques (déplacements multi-directionnels): chicanes / % tour / % tour...
=  Exercices de maitrise de balle (travail neuro-musculaire)
= Renforcement musculaire (ischios / mollets) (p532) + souplesse (p369)
= Systeme bioénergétique (endurance)

> Etape 4: Entrainement football
=  Sans contact, coopération

= les contacts
=  Préparatio rée (Méthode PPI)

— \

: Reprise des activités en club
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LES CONTENUS D’ENTRAINEMENT
* SYNTHESE

Efforts en
R . Circuit training
aérobie
. sur toutes les
submaximale: )
chaines :

oxygéner sans

R& oxygéner

rééquilibration

s Retonifier
Réactiver @%
[ Vivacité } [P /}@\ /j/)

-
e gz = & ~a
explosivité: piloter ./ &y

les appuis Gainage - o (&)
L proprioception

& stretching:
harmoniser

Restabiliser

Alternance
Spécificité Individualisation

Fréquence

Frédéric AUBERT
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