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1/La proprioception
«Faculté associée a la coordination qui vise a développer et améliorer
I’équilibre et joue un réle prophylactique (renforcement) au niveau des
articulations des genoux et des chevilles»
Ce travail s’effectue selon 1’age de développement du jeu, mais surtout a
partir de U15 ans par du travail d’équilibre au sol, de jonglage, de course
dans le sable ainsi que de corde a sauter.
L’école de course et de bondissements favorise aussi la proprioception.
La pratique a pieds nus est favorable au développement de cette faculté
Importante et notamment au niveau de la technique.
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2/ post-formation :

Pour le plus haut niveau, une étape de post-formation nous semble aujourd’hui

nécessaire pour assurer le suivi et la fin de la formation des meilleurs espoirs.
Ces joueurs de 19 a 21 ans, jouant régulierement ou occasionnellement avec
I’équipe premicre (chez les amateurs ou chez les professionnels), se trouvent
dans une situation souvent délicate. Il arrive souvent que ces jeunes
n’aient pas encore pleinement terminé leur formation, et que des lacunes

subsistent, notamment au niveau physique (puissance musculaire par exemple),
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Joueur - _ Personnalité (comportement)
 Prédispositions anthropometriques (Taille, « Motivation, plaisir a jouer, a s“entrainer

_ boids, structure corporelle) « Volonté dapprendre, de progresser
Ce critére, selon I*age du joueur ou selon le poste, est . ce o
 Disposition a la performance

d“importance aujourd*“hui. Selon certains, c*est

méme le premier critére de sélection. . Qqalités relationne_l I_eS
«  Maitrise du ballon, aisance technique  Prise de responsabilités
« Richesse gestuelle « Tempérament de leader, de lutteur
« Vitesse d“exécution « Fort caractére

« Sens tactique (intelligence de jeu)
— vision claire et rapide du jeu

— bon placement

— bon choix de jeu

« Capacités physiques

— endurance (aérobie-anaérobie)

— course aisée

— force dynamique

« Concentration, détermination
« Esprit créatif
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10.1% sprint et action intense courts 70.4% marche, course en arriére,
course lente et modérée

— Métabolisme anaérobie-alactique
(Adénosine triphosphate + créatine —~ Métabolisme aérobie

phosphate, ATP-CP -) (hydrate de carbone + graisse)
— Actions souvent déterminantes — Récupération active

19.5% course élevée

Métabolisme mixte

— aérobie (hydrate de carbone)
— glycolyse anaérobie

— VO2max.
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