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editodito

L’automne est là avec ses couleurs aussi belles que prévisibles. L’automne 
et ses feuilles fragilisées qui tombent inexorablement… Mais l’automne, c’est  
aussi la saison où les premiers entraineurs (certains n’arrivent même pas jusque 
là) sont remerciés par leurs dirigeants ! A cause de résultats (à très court terme) 
qui ne répondent pas à l’attente, d’une mentalité ou une philosophie de jeu 
inadéquates, d’un litige avec un joueur ou un dirigeant… En résumé, les motifs 
sont innombrables et toujours justifiés quand un président décide de se séparer 
de son entraineur. Un technicien qu’il avait peut-être qualifié « d’homme de 
la situation » quelques semaines auparavant avec une (sincère?) poignée de 
mains et un large sourire.

Du coup, chaque fois qu’un entraineur est limogé, je me pose la question :  
« A qui la faute ? »

Est-ce qu’après tout, derrière chaque coach renvoyé ne se cache pas un diri-
geant qui s’est trompé ? Ce dirigeant censé connaitre l’ADN de son club et ses 
besoins. Poser la question, c’est peut-être y répondre en partie.

La hantise de l’échec et le long terme de l’éphémère accompagnent systé-
matiquement la vie de l’entraineur dans chacune de ses missions. Une situa-
tion que résumait parfaitement, il y a peu, Régis Brouard… Pour  l’entraineur 
de Tubize « Un coach vit toujours avec ses valises prêtes… car c’est inhérent 
au métier ! ».

Contrat de longue durée ou pas ? Le monde du foot, comme beaucoup 
d’autres, cultive le court terme et possède la mémoire courte. Héros un jour, 
zéro le lendemain. Constat implacable.

Les entraineurs remerciés (un terme que je trouve à la fois mal choisi mais en adé-
quation avec un certain cynisme du milieu) subissent un véritable traumatisme. 

Quand on est joueur, c’est dur d’accepter de ne pas jouer mais pour un en-
traineur, ne pas coacher, c’est grave… parce qu’on lui enlève sa passion !

Régis Brouard me confiait aussi qu’il avait traversé une période de dépression 
après un échec… Et rares sont les entraineurs qui abordent ouvertement ces 
problématiques… Presque gênés d’afficher leurs faiblesses car dans le monde 
du foot, il faut être fort.

Se pose alors la problématique de la remise en question personnelle : Pourquoi ? 
Comment ? Ai-je bien fait ? Qu’aurais-je dû changer ? Chaque entraineur s’est 
posé ces questions. 

Après un échec, il n’y a pas de solution miracle… Faut-il replonger dans le bain 
et accepter un nouveau challenge ou faut-il, au contraire, prendre le temps 
de digérer et de comprendre ? 

Personnellement, je pense qu’après un échec, une remise en question est salu-
taire mais qu’au final, il faut rester soi-même et être en quête perpétuelle d’in-
novations car le football change inlassablement. L’entraineur idéal n’existe 
pas. Quoi qu’il fasse, un technicien ne fera jamais l’unanimité. Le comprendre, 
c’est déjà un premier pas vers l’avant… C’est encore plus vrai aujourd’hui 
avec les réseaux sociaux où chacun se permet de juger sans filtre.

						    
						                                     Pascal Scimè
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Nouveau Centre Médical
d’Excellence de la FIFA à Liège

7

savez-vous que ??
1.

(FIFA.com) 19 oct. 2016 

La FIFA a évalué les structures d’ac-
compagnement des sportifs, ama-
teurs et de haut niveau, mises sur 
pied conjointement par le CHU et 
l’Université de Liège et leur a at-
tribué le label de Centre Médical 
d’Excellence. C’est le président 
de la Commission médicale de la 
FIFA, le Dr Michel D’Hooghe, qui a 
officialisé ce mercredi 19 octobre 
cette distinction unique en Fédéra-
tion Wallonie-Bruxelles. 

Avec Roulers, Liège est le deuxième 
centre belge reconnu par la FIFA, 
le centre liégeois rejoignant ainsi le 
club très fermé des 47 centres de 
ce type dans le monde, aux côtés 
de centres prestigieux comme As-
petar (Qatar), Clairefontaine, Lyon, 
Munich, Rome, Sao Paulo, New 
York… et le service médical du FC 
Barcelone ! 

La reconnaissance de la FIFA porte 
sur cinq ans et est exclusive : il n’y 
aura pas d’autres centres en Bel-
gique francophone pouvant bri-
guer le même label durant cette 
période. C’est au terme d’une 
évaluation minutieuse des com-
pétences regroupées au sein de 
SportS2 et du Laboratoire d’Ana-
lyse du Mouvement Humain (LAMH) 
que la FIFA a décidé d’intégrer les 
structures universitaires liégeoises 
dans son réseau mondial de centres 
médicaux d’excellence.  

SportS2, acronyme de «Service Plu-
ridisciplinaire Orthopédie, Réédu-
cation, Traumatologie, Santé du 
Sportif», rassemble médecins, cher-
cheurs et paramédicaux au CHU 
de Liège spécialisés dans le sport et 
ses pathologies, la prévention des 
blessures, la réathlétisation et l’opti-
malisation de la performance spor-
tive. Le LAMH est une structure com-
mune aux Facultés de Médecine et 
des Sciences appliquées de l’ULg 
qui étudie le mouvement, le geste 
humain en vue d’applications dans 
les domaines médical, bioméca-
nique, ergonomique, sportif… 

Le dossier liégeois remplissait toutes 
les exigences de la FIFA : qualité 
de la prise en charge des patients 
footballeurs et sportifs, excellence 
des missions d’enseignement et de 
recherche, et collaborations avé-
rées avec des clubs sportifs de haut 
niveau. SportS2 est, en effet, déjà 
partenaire du Standard de Liège, 
du FC Seraing et du FC Liège, et 
les compétences liégeoises inté-
ressent désormais le KRC Genk et 
l’AS Eupen. 

SportS2, coordonné par le Pr 
Jean-François Kaux, regroupe no-
tamment les compétences déve-
loppées par les services de mé-
decine physique (Pr Kaux), de 
chirurgie orthopédique (Pr Philippe 
Gillet), des sciences de la motricité 
(Pr Jean-Louis Croisier), de kinésithé-
rapie (Pr Bénédicte Forthomme) et 
de pneumologie-allergologie pour 
les tests à l’effort (Pr Thierry Bury), 
sans oublier  la diététique, la podo-
logie, la psychologie du sport,…. 

«Faire partie de ce réseau d’excel-
lence en recherche dans le sport 
est bien sûr une reconnaissance de 
nos compétences mais c’est sur-
tout une incitation formidable à se 
maintenir au top international sur 
le plan clinique et scientifique», a 
déclaré le Dr Jean-François Kaux. 
Le label FIFA va nous apporter plus 
de crédibilité encore auprès des 
élites sportives de Fédération Wallo-
nie-Bruxelles, tous sports confondus, 
et nous permettre de développer 
nos collaborations avec des clubs 
sportifs de haut niveau, et pas seu-
lement de football», a-t-il ajouté. 

Le Dr Michel D’Hooghe, président de la Commission médicale de la FIFA, a souligné l’énorme évolution du rôle de 
la médecine dans le football depuis 50 ans. «Il n’y a pas si longtemps, la seule question que l’entraineur posait au 
médecin de club était : ‘Peut-il jouer dimanche ?’ et, selon la réponse, on était un bon ou un mauvais docteur.  Au-
jourd’hui, tout a énormément changé et les Centres médicaux d’excellence FIFA sont ceux qui accompagnent 
au mieux cette évolution, en investissant aussi dans la recherche et l’apport des nouvelles technologies. Une 
évolution qui doit profiter à tous les pratiquants.» 

Le dopage
          en bref

2.

LE DOPAGE : EN BREF 
QU’EST-CE QUE C’EST ? 

 

Se doper, c’est enfreindre au moins une des 10 violations issues du Code 
Mondial Antidopage publié par l’Agence Mondiale Antidopage (AMA). 

 

POURQUOI L’INTERDIRE ? 
 

 Raisons médicales  Respect des règles 
 

 Esprit sportif  Intégrité personnelle et respect des autres 
 

COMMENT L’ÉVITER ? 
 

Favoriser le progrès et les performances personnels : Se concentrer sur les 
points et méthodes à améliorer pour atteindre les objectifs personnels. 
 

Évaluer l’entourage : Préférer les personnes qui encouragent le progrès plutôt que 
la victoire, qui récompensent l’effort plutôt que le succès. 
 

Donner de l’importance à la récupération et aux temps de repos. 
 

Adopter une alimentation saine. 
 

EN SAVOIR PLUS ? 
 

 www.dopage.be  /ONAD.FWB  info.dopage@cfwb.be 



Qui sera le coach européen 
                        de l’année 2016 ?

3.   

http://www.fifa.com/the-best-fifa-football-awards/best-fifa-mens-coach/index.html

THE BEST - FIFA MEN’S COACH - EXCLUSIVE NOMINEES

?

savez-vous que ??

Combien de Joueurs formés au club ? 
le classement européen par ligue

4.   
Les joueurs formés au club représentent un part très 
variable des effectifs selon les ligues. Le numéro 164 
de la Lettre hebdomadaire de l’Observatoire du 

football CIES classe 31 championnats de pre-
mière division d’associations membres de 

l’UEFA en fonction du pourcentage de 
footballeurs formés au club dans les 

équipes.

http://www.football-observatory.com/IMG/sites/b5wp/2016/164/fr/

 Terrain impraticable  5.   
Match NON joué pour terrain impraticable ou ARRETE pour terrain devenu impraticable.
L’arbitre doit vérifier la praticabilité du terrain.



Réforme du plan 
       des formations de cadres 

Réforme du plan de  
réforme des formations 
de cadres établi en fonc-
tion des normes de l’AG 
Sport de la Fédération 
Wallonie Bruxelles et de 
l’URBSFA - UEFA
L’Association des Clubs Franco-
phones de Football (ACFF)  est re-
connue par l’ADEPS et l’URBSFA 
comme opérateur des formations 
en football en Fédération Wallonie 
Bruxelles. En tant que directeur du 
département Coach Education de 
l’URBSFA, Kris Vanderhaegen  éta-
blit le lien entre  l’ACFF, la VFV (pour 
la communauté flamande) mais 
aussi l’UEFA.
Depuis 2013, L’ACFF est dans une 
profonde réforme des formations. 
Elle est tenue de respecter les di-
rectives définies  dans la conven-
tion Coach  Education de l’UEFA  
(transmise par l’URBSFA) et dans les 
cahiers des charges  de  l’ADEPS. 
Pour l’Olympiade 2017-2020, l’AC-
FF a mis en œuvre une stratégie de 
développement visant à améliorer, 
tant quantitativement que qualita-
tivement, l’encadrement sportif au 
sein de sa structure «technique», 
mais aussi au sein de ses clubs.
En juin 2017, les cahiers de charges 
des formations « Animateur Brevet 
C », « Initiateur Brevet B », « Educa-
teur UEFA B » et « Entraîneur UEFA A 
» auront été approuvés par l’ADEPS 
et, en juin 2019, toutes les forma-
tions auront été données au moins 
une fois. 11

ACFF

D’autres formations feront l’objet 
d’un cahier des charges :
•	 pour les entraîneurs au mini-
mum diplômés « Animateur Brevet 
C » des formations pour  « Entraîneur 
des gardiens jeunes » et « Entraîneur 
des gardiens séniors » ;
•	 pour les diplômés « Educa-
teur UEFA B », en collaboration avec 
l’Association Interfédérale du Sport 
Francophone (AISF), une formation 
de « Responsable Technique de la 
Formation des Jeunes d’un club ni-
veau 1 Amateur » et « Dirigeant de 
club » ;
•	 pour les entraîneurs non-di-
plômés, en collaboration avec  la 
ligue francophone  handisport 
(LHF), une formation « Animateur  
Cecifoot ».
D’autre part, afin de répondre aux 
critères de labellisation des clubs, 
l’ACFF organise des sessions pour 
des entraîneurs non-diplômés et/ou 
dirigeants : « module  Aspirant 12h », 
« Référent Vivons Sport », « Dirigeant 
light » et des initiations à la réanima-
tion et au Défibrillateur Externe Au-
tomatisé.

Le département Forma-
tion des cadres :
L’exigence de plus en plus grande 
et la spécificité  de certains mo-
dules de cours obligent également 
le département « Formation des 
cadres » à revoir son organisa-
tion, son fonctionnement et à faire 
preuve de pro-activité par rapport 
aux échéances futures. Le Départe-
ment technique souhaite dévelop-
per des formations en collaboration 
avec les écoles secondaires (filières 

football-études), les hautes écoles 
en éducation physique et les facul-
tés en science de la motricité.

En collaboration avec le dépar-
tement Grassroots et nos 2 reds 
flames (Aline Zeler et Céline De Ger-
nier), le département « Formation 
des Cadres » souhaite participer au  
plan de développement du foot-
ball féminin en développant des 
séances d’information de 12 h dans 
les clubs ACFF et organiser une for-
mation « Brevet C animateur » ré-
servée spécifiquement aux dames 
au sein d’un centre de cours mais 
aussi à la haute  école Beeckman 
de Liège.

Labellisation des clubs :
La labellisation des clubs va du la-
bel 1 au label 3 qui est le plus élevé. 
Par exemple, pour qu’un club soit 
labellisé « label 1 »  en 2016-2017, il 
devait être composé d’un dirigeant 
sportif identifié, un responsable 
technique jeune (RTFJ) identifié et 
un entraîneur  informé par équipe 
inscrite en championnat provincial 
ou interprovincial.
Pour être label 3, un club doit avoir 
un dirigeant sportif diplômé RTFJ di-
plômé UEFA B, six entraîneurs diplô-
més dont deux UEFA A ou B, deux  
brevets B et deux brevets C et un 
entraîneur  des gardiens niveau 1.

Labellisation des centres 
de cours :
Le département « Formation des 
Cadres » propose une labellisation 
des centres de cours afin de ga-
rantir un environnement d’appren-
tissage optimum à tous nos candi-

dats. Cette reconnaissance comme 
centre de cours ACFF s’intégrera 
dans la labellisation des clubs. 

Optimalisation Objectifs 
opérationnels 2017 – 2020
Pour optimaliser le département 
des cadres, cinq objectifs ont été 
choisis :
1. Toutes les équipes de l’ACFF  se-
ront entraînées et éduquées par 
une personne compétente.
2. Augmenter de ....% sur .... ans 
le nombre d’entraîneurs diplômés 
dans les clubs  labellisés.
3. Création d’une formation de « 
formateur ACFF ».
4. Intégration d’un centre de cours 
situé au même endroit que le pôle 

d’excellence.
5. Mise en ligne des parties de cours 
théoriques.

Conclusion :
Plus de formations de base, spéci-
fiques, continuées et internes seront 
proposées. Il y a aura donc plus 
de formateurs avec plus de com-
pétences. Mais ce qui est impor-
tant aussi, voire le plus important,  
plus de clubs formateurs  avec des 
joueurs talentueux pour le  plaisir de 
tous.
Un soutien aux clubs et aux acteurs 
du football est proposé.

CLIQUEZ ICI POUR LES INFORMATIONS DU CYCLE 2



      Arbitrage : vers la mise 
en place de l’exclusion temporaire

Cela pourrait être la nouveauté de la 
saison 2017-2018, l’IFAB planche ac-
tuellement sur l’introduction de l’ex-
pulsion temporaire dans le football.
Toujours au centre des débats, l’ar-
bitrage fait toujours beaucoup par-
ler dans le football. Après la mise 
en place expérimentale de la vi-
déo lors du match international Ita-
lie-France, l’International Football 
Association Board, l’instance qui 
détermine et fait évoluer les règles 
du football, aurait en tête de faire 
évoluer d’autres aspects du travail 
des hommes en noir.

Réunie ce jeudi à Wembley, l’ins-
tance penserait en effet à importer 
une mesure qui donne entière sa-
tisfaction dans d’autres disciplines 
comme le handball ou le rugby.

Vers des expulsions
temporaires ?
La discipline sur le terrain est toujours 
un sujet sensible, difficile pour les ar-
bitres d’être justes tant l’éventail de 
sanctions dont ils disposent est res-
treint. Entre l’avertissement, carton 
jaune, qui n’occasionne pas de réel 
handicap et le carton rouge qui im-
pacte très lourdement une équipe, 
on peut considérer qu’il manque un 
choix intermédiaire.

C’est l’objet de la réflexion de l’ins-
tance qui pourrait décider d’in-
troduire prochainement dans les 
matches de football la règle de 
l’exclusion temporaire. Si le détail 
reste à définir, on pourrait imaginer 
que la sanction pourrait se rappro-
cher de celle pratiquée dans le rug-
by où le joueur incriminé quitte ses 
partenaires pendant dix minutes. 

Une solution déjà prônée dans le 
passé par Michel Platini :

Une sanction existant 
déjà en futsal
Déjà bien intégrée dans de nom-
breux sports comme le rugby, le 
handball ou le hockey sur glace, 
l’expulsion provisoire est également 
présente dans une discipline gérée 
par la Fifa : le Futsal. Dans cette ver-
sion indoor du football, un joueur 
peut ainsi être expulsé deux minutes 
et ne peut revenir sur le terrain qu’à 
la fin du temps imparti ou lorsque 
l’équipe adverse marque.

Un fonctionnement qui a fait ses 
preuves et qui pourrait rapidement 
être mis à l’essai dans certaines 
compétitions tests. Nous pourrions 
donc rapidement voir fleurir un tout 
nouveau carton orange dans les 
poches des arbitres.

Rond Central

«La FIFA et  l’exclusion temporaire des joueurs»
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La couverture des latéraux 
          en phase défensive (B-) 

Dans cet article, nous aborderons, 
aujourd’hui,  la couverture du laté-
ral défensif lorsqu’il va venir presser 
son opposant direct ainsi que les 
différentes lignes de course de ses 
coéquipiers de la ligne défensive. 
Afin de bien illustrer le problème 
de jeu,  voici une image du match 
Bayern Munich contre Stuttgart. 

Résultat de recherche d’images pour 
«covering back soccer analyse»

Le latéral gauche de Stuttgart (en 
blanc) vient en opposition sur son 
adversaire. Le défenseur central 
gauche continue sa course dans l’axe de la défense au même titre que le défenseur central droit. On peut sup-
poser que le latéral droit est aux abords du demi-cercle du rectangle tandis que l’ailier droit des blancs est le pre-
mier joueur sur l’image, en bas à gauche. A travers cet arrêt sur image, on pourrait identifier plusieurs problèmes 
de jeu, comme un manque de marquage serré du défenseur central gauche (TT-19), pas de bloc compact, 
espace trop grand entre le défenseur central gauche et le latéral gauche qui va au pressing (TT-2) ou encore 
pas de glissement du bloc par les défenseurs centraux (TT-9) et donc pas de couverture du latéral gauche. J’ai 
décidé de m’attarder sur ce dernier point : le glissement et le basculement du bloc et la couverture des latéraux 
défensifs en phase défensive (B-). 

J’ai choisi la seconde image tirée du match Olympique de Marseille – P.S.G. Dans ce cliché, on voit l’ailier gauche 
marseillais (en blanc) en possession du ballon,  le latéral gauche qui dédouble mais surtout le latéral droit parisien 
qui va venir en opposition directe pour bloquer le porteur du ballon. Nous voyons également le glissement du bloc 
avec le défenseur central droit qui vient couvrir le latéral droit, le défenseur central gauche qui vient couvrir le 
défenseur central droit, le latéral gauche qui se repositionne dans l’axe et l’ailier gauche qui revient fort bas lors 
de sa tâche défensive, occupant un poste équivalent au latéral gauche. 

De par ces glissements, on peut 
remarquer que les joueurs sont sys-
tématiquement couverts par un 
partenaire qui peut toujours venir 
couper en cas de non-interception 
du joueur au duel. On peut aussi 
raisonnablement penser que l’ad-
versaire va être, à un moment don-
né, contré dans son infiltration. A 
contrario dans l’image 1, si le latéral 
gauche est passé, la zone axe-but 
est grande ouverte à l’ailier droit du 
fait que personne ne couvre le dé-
fenseur gauche. 

 Carmelo Giunta  Formateur U21 Provinciaux Solieres Sport
Zone d’échauffement

Comment travailler la couverture et le glissement du bloc défensif en B- ? 
En guise d’échauffement, je vous propose une mise en train standard sur une distance de 12 à 15m pendant 15 
minutes, par groupes de 4 à 5 joueurs avec un échauffement des différentes zones musculaires et plus particuliè-
rement des muscles clés pour la bonne pratique du football. 

Ensuite, une activation musculaire sur base d’une possession dans  un 10 contre 10 sur demi-terrain, comme dé-
taillée ci-dessous : La couverture des latéraux en phase défensive (B-) 

 

Dans cet article, nous aborderons, aujourd’hui,  la couverture du latéral défensif lorsqu’il va venir presser 
son opposant direct ainsi que les différentes lignes de course de ses coéquipiers de la ligne défensive. 
Afin de bien illustrer le problème de jeu,  voici une image du match Bayern Munich contre Stuttgart. 

 

Le latéral gauche de Stuttgart (en blanc) vient en opposition sur son adversaire. Le défenseur central 
gauche continue sa course dans l’axe de la défense au même titre que le défenseur central droit. On 
peut supposer que le latéral droit est aux abords du demi-cercle du rectangle tandis que l’ailier droit des 
blancs est le premier joueur sur l’image, en bas à gauche. A travers cet arrêt sur image, on pourrait 
identifier plusieurs problèmes de jeu, comme un manque de marquage serré du défenseur central 
gauche (TT-19), pas de bloc compact, espace trop grand entre le défenseur central gauche et le latéral 
gauche qui va au pressing (TT-2) ou encore pas de glissement du bloc par les défenseurs centraux (TT-9) 
et donc pas de couverture du latéral gauche. J’ai décidé de m’attarder sur ce dernier point : le glissement 
et le basculement du bloc et la couverture des latéraux défensifs en phase défensive (B-). 

J’ai choisi la seconde image tirée du match Olympique de Marseille – P.S.G. 
Dans ce cliché, on voit l’ailier gauche marseillais (en blanc) en possession du ballon,  le latéral gauche qui 
dédouble mais surtout le latéral droit parisien qui va venir en opposition directe pour bloquer le porteur 
du ballon. Nous voyons également le glissement du bloc avec le défenseur central droit qui vient couvrir 
le latéral droit, le défenseur central gauche qui vient couvrir le défenseur central droit, le latéral gauche 
qui se repositionne dans l’axe et l’ailier gauche qui revient fort bas lors de sa tâche défensive, occupant 
un poste équivalent au latéral gauche. 

De par ces glissements, on peut remarquer que les joueurs sont systématiquement couverts par un 
partenaire qui peut toujours venir couper en cas de non-interception du joueur au duel. On peut aussi 
raisonnablement penser que l’adversaire va être, à un moment donné, contré dans son infiltration. A 
contrario dans l’image 1, si le latéral gauche est passé, la zone axe-but est grande ouverte à l’ailier droit 
du fait que personne ne couvre le défenseur gauche. 

 

 

Comment travailler la couverture et le glissement du bloc défensif en B- ? 

En guise d’échauffement, je vous propose une mise en train standard sur une distance de 12 à 15m 
pendant 15 minutes, par groupes de 4 à 5 joueurs avec un échauffement des différentes zones 
musculaires et plus particulièrement des muscles clés pour la bonne pratique du football. 

Ensuite, une activation musculaire sur base d’une possession dans  un 10 contre 10 sur demi-terrain, 
comme détaillée ci-dessous : 

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Opposition 10 c/. 10 

 

Description : Pour inscrire un point, l’équipe 
en possession doit au moins avoir fait 10 
passes consécutives et stopper le ballon dans 
la zone déterminée par les plots, dans la partie 
adverse. 

Dimension : ½ terrain 

Durée : 4 x 3min avec 1’30’’ de récupération 
entre chaque exercice. 

Intensité : de 80% à 100% 

But recherché par cet exercice : Le fait de 
forcer la passe à dix doit pousser l’adversaire 
à faire tourner le ballon et donc à faire glisser 
le bloc. En outre, les zones de points placées 
aux extrémités vont pousser l’adversaire à 
s’infiltrer par les ailes ce qui va provoquer le 
pressing du latéral droit et le glissement et la 
couverture des autres défenseurs. 

Veillez à bien vous focaliser sur le thème de 
votre entraînement et surtout à bien diriger 
les offensifs à pénétrer par les ailes mais 
surtout les défensifs à bien glisser et couvrir. 

Mots de coaching : « duel »et « tourner » en 
général, «  infiltrer » (pour les ailiers), 
« glisser » et « couvrir » (pour les défenseurs). 
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à faire tourner le ballon et donc à faire glisser 
le bloc. En outre, les zones de points placées 
aux extrémités vont pousser l’adversaire à 
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votre entraînement et surtout à bien diriger 
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Ensuite nous passerons à notre première forme de match. 

Zone d’échauffement

Ensuite nous passerons à notre première forme de match. 

 

 

 

 

 

 

                         

 

 

 

 

 

 

 

K+8 contre K+8 

Formation : 

    : K-4-2-1-1 
    : K-2-2-3-1 

Dimension : ½ terrain 

Durée: 

 2 x 8 minutes avec 2 minutes de récupération entre. 

Starter: 

Lorsque le 7/11 blanc a le ballon, le latéral défensif 
correspondant vient presser positivement le porteur 
du ballon et suit un glissement de la défense. Le milieu 
récupérateur (6/8) s’y référant vient également 
presser le porteur pour augmenter les chances de 
récupération. 

Il est très important, pour cet exercice, que le coach se 
positionne entre le gardien et les défenseurs afin de 
bien accompagner en coaching le glissement et la 
couverture des latéraux. 

Mots de coaching : 

Coulisser, glisser, couvrir, presser, fermer,… 

Ensuite nous passerons à notre première forme de match. 
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K+8 contre K+8 

Formation : 

    : K-4-2-1-1 
    : K-2-2-3-1 

Dimension : ½ terrain 

Durée: 

 2 x 8 minutes avec 2 minutes de récupération entre. 

Starter: 

Lorsque le 7/11 blanc a le ballon, le latéral défensif 
correspondant vient presser positivement le porteur 
du ballon et suit un glissement de la défense. Le milieu 
récupérateur (6/8) s’y référant vient également 
presser le porteur pour augmenter les chances de 
récupération. 

Il est très important, pour cet exercice, que le coach se 
positionne entre le gardien et les défenseurs afin de 
bien accompagner en coaching le glissement et la 
couverture des latéraux. 

Mots de coaching : 

Coulisser, glisser, couvrir, presser, fermer,… 

Forme Intermédiaire 
Pour cette forme intermédiaire, je vous propose cet exercice que j’ai trouvé sur
http://www.ilosport.fr/football/tactiques/travailler-le-bloc-defensif/
et que j’ai quelque peu adapté en y ajoutant un milieu récupérateur chez les blancs et en disposant les jaunes en 0-2-3-1. 

Forme Intermédiaire 

Pour cette forme intermédiaire, je vous propose cet exercice que j’ai trouvé sur 
http://www.ilosport.fr/football/tactiques/travailler-le-bloc-defensif/ et que j’ai quelque peu adapté en y 
ajoutant un milieu récupérateur chez les blancs et en disposant les jaunes en 0-2-3-1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Protéger son but 
Description : 

Placer 4 petits buts et  2 buts à l’opposé  pour la 
défense en cas d'interception du ballon. Les jaunes 
doivent faire circuler le ballon sans le perdre jusqu'à 
trouver la faille, le bon appel pour aller marquer dans 
le petit but. Les joueurs doivent être au minimum à 5 
mètres du petit but. Pas de frappe lointaine faute de 
solutions. 

Dimension :  

55m (largeur) x 30m (profondeur) 

Durée : 

2 X 8 minutes avec 2 minutes de récupération entre. 

N’hésitez à rendre ou à favoriser la possession aux 
jaunes. Cet exercice a pour but de faire glisser la 
défense et de couvrir le partenaire qui va aller au 
pressing. 

Pour favoriser les infiltrations sur  par les côtés et 
donc accentuer la couverture des latéraux, nous 
accorderons un bonus de 2 points si les jaunes 
marquent dans les goals extérieurs. 

 

Mots de coaching : 

Jaunes ; tourner, changer, entrer, s’infiltrer. 

Blancs : coulisser, glisser, couvrir, presser. 

Forme Intermédiaire 

Pour cette forme intermédiaire, je vous propose cet exercice que j’ai trouvé sur 
http://www.ilosport.fr/football/tactiques/travailler-le-bloc-defensif/ et que j’ai quelque peu adapté en y 
ajoutant un milieu récupérateur chez les blancs et en disposant les jaunes en 0-2-3-1. 
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Forme de match finale 

Zone d’échauffement
Forme de match finale 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

K + 8 c/. K+ 8 

Formation : 

    : K-4-2-2-0 
    : K-2-4-2 

Dimension : ½ terrain 

Durée : 

 2 x 8 minutes avec 2 minutes de récupération entre. 

Starter : 

Lorsque le 7/11 blanc a le ballon, le latéral défensif 
correspondant vient presser positivement le porteur 
du ballon et suit un glissement de la défense. Dans 
cette forme de match finale progressive, la difficulté 
est augmentée sur 2 facteurs : l’adversaire qui joue 
avec 2 attaquants et l’ailier gauche qui doit également 
glisser et se repositionner en latéral gauche. Le milieu 
récupérateur (6/8) s’y référant vient également 
presser le porteur pour augmenter les chances de 
récupération. On pourrait également très bien 
imaginer et rajouter le pressing négatif de l’ailier près 
du porteur du ballon. Il est très important, pour cet 
exercice, que le coach se positionne entre le gardien et 
les défenseurs afin de bien accompagner en coaching 
le glissement et la couverture des latéraux mais 
également des ailiers. 

Mots de coaching : 

Coulisser, glisser, couvrir, presser, fermer, revenir 
(7/11),… 

Forme de match finale 
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(7/11),… 

En guise de conclusion, je vou-
drais dire que la meilleure 
façon de corriger la couverture du latéral 
défensif en phase défensive, d’après moi, 
est la forme de match continue avec gel de 
l’action erronée et correction immédiate par 
les sportifs eux-mêmes en proposant les dif-
férentes solutions possibles. L’enseignement 
par résolution du problème, sur base d’un 
apprentissage coopératif, où chaque ré-
ponse du sportif a de la valeur, va permettre 
de développer la créativité des joueurs. 

Conclu- sion

Bureau Manager

Comment vivre un limogeage ?
Voici quelques idées importantes que je rencontre via mon expérience dans le foot de haut niveau et quelques éléments théoriques:

L’entraîneur, au même titre que le footballeur, doit posséder des qualités mentales pour être performant dans le 
court terme mais aussi dans le long terme. Faire face aux critiques et ne pas s’emballer quand on lui envoie des 
fleurs, c’est primordial, car une seule chose compte s’il veut performer: rester concentré sur son travail, mais aussi 
avoir un sentiment de confiance en soi. Pouvoir gérer un licenciement est un élément important pour la santé 
mentale de l’entraîneur, mais aussi pour pouvoir se fixer un nouvel objectif. C’est un peu comme le footballeur : 
pour être performant, il doit pouvoir faire face aux critiques et, s’il est mis sur le banc et qu’on n’a plus besoin de 
lui par la suite, il doit pouvoir gérer cela mentalement pour avancer dans la suite de sa carrière. 

Il y a un aspect un peu traumatique dans un licenciement, même si parfois l’entraîneur sait que tôt ou tard, cela va 
arriver. Je distingue trois phases dans la gestion de cela pour l’entraîneur. Chaque phase a une durée différente 
pour chaque entraîneur, chacun ayant son style et sa personnalité.

Manuel Dupuis Psychosport asbl

1. Le vécu de l’émotion
Le licenciement est toujours une 
grosse claque pour l’entraîneur; il 
provoque toujours quelque part 
un affect négatif, même si cer-
tains savent mieux gérer cela que 
d’autres. Il faut donc consacrer un 
premier temps au vécu de cette 
émotion, sinon elle risque de ressor-
tir tôt ou tard; ainsi, en parler, l’ex-
primer, pour certains s’énerver ou 
vivre un moment de déprime, c’est 
sain et normal.
Cette étape peut être courte pour 
certains, mais doit être vécue. Ferre-
ra a choisi la stratégie de passer rapi-
dement à autre chose (étape 2 à 4), 
en allant à Malines. Probablement 
a-t-il accordé un temps pour gérer le 
licenciement. Il s’est dirigé vers autre 
chose rapidement et cela semble 
fonctionner. D’autres entraîneurs 
prennent plus de temps : à chacun 
son style et sa personnalité.

2. «Zapper» vers un état 
émotionnel plus neutre et 
digérer l’événement en re-
lativisant

Il s’agit là de prendre du recul, - 
l’émotion ayant été vécue -, et de 
se sentir mieux émotionnellement, 
dans un état plus neutre. Il s’agit 
alors d’objectiver la réalité de ce 
qui s’est passé et de relativiser. L’en-
traîneur n’a certainement pas été 
parfait, mais tout le monde sait que 
dans le monde du football, l’en-
traîneur est souvent pointé comme 
le responsable de tous les maux. Il 
faut relativiser. Ensuite, même s’il a 
commis des erreurs tactiques voire 
relationnelles, il s’agit maintenant 
d’analyser avec un recul émotion-
nel ce qui s’est passé. Quels ont 
été mes points forts? Mes points 
faibles? Quelles sont les difficultés 
auxquelles j’ai dû faire face? 

3. Analyser les points 
positifs et négatifs
Faire le bilan des éléments positifs et 
négatifs  aux niveaux mental, tac-
tique, pédagogique et relationnel. 
Faire le bilan sur ce qu’on veut pour 
la suite et se préparer à exploiter ses 
points forts et à améliorer l’un ou 
l’autre point faible (on en 
a tous) 

4. Se refixer un objectif
C’est la stratégie de Ferrera, 
semble-t-il. Se refixer un objectif, al-
ler de l’avant. Il faut être prêt. Ferre-
ra l’a fait assez vite: il faut avoir un 
solide mental. C’est une qualité pri-
mordiale pour l’entraîneur comme 
pour les joueurs si on veut viser le 
haut niveau à long terme.

La gestion de la pression média-
tique est une constante (voir lien  
http://www.psychosport.be/2016/07/
la-pression-mediatique-dans-le-sport.
html) 
Comme pour le footballeur, il est 
important pour l’entraîneur d’avoir 
un bon mental, s’il veut exploiter 
son potentiel.
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Comment vivre un limogeage ?

Manuel Dupuis
Bureau Manager

Travaillant depuis bientôt 15 ans 
comme préparateur mental de spor-
tifs, il est clair que bien souvent la ra-
cine du problème que rencontrent 
les acteurs du sport vient de la pres-
sion extérieure, qui peut provoquer 
du stress élevé chez le sportif et sa 
famille, et parfois une perte de moti-
vation voire des problèmes de santé. 
Chez les jeunes, c’est la pression des 
parents qui est souvent évoquée, 
parfois de l’entraîneur, et  chez les 
pro adultes, c’est la pression des 
médias ou du club. Certains utilisent 
la pression de manière positive (ce 
n’est pas toujours possible), d’autres 
ont plus difficile.

La pression média-
tique dans le sport: 
comment gérer?
Gérer la pression médiatique est 
évidemment d’actualité au ni-
veau sportif en cette période d’Eu-
ro. La manière dont Marc Wilmots 
est montré du doigt en est un bon 
exemple: la pression potentielle 
pour lui est énorme. En sport, vivre 
avec les attentes et les critiques ex-
térieures est certainement le quoti-
dien du sportif de haut niveau, mais 
également des entraîneurs et des 
coachs... . Faire face à ce type de 

situations est primordial pour rester 
performant dans le court et le long 
terme, mais aussi pour garder une 
santé mentale adéquate tant au ni-
veau personnel que familial. 
Cet écrit donnera un aperçu sur la 
manière de gérer cela et quelques 
conseils basiques mais néanmoins 
utiles pour «rester zen» dans des si-
tuations parfois compliquées à gé-
rer. Je ne m’attarderai pas sur les 
techniques et le soutien qui peuvent 
être apportés en coaching indivi-
duel ou d’équipe, car ce n’est pas 
l’objectif de cet article. Il s’agit plu-
tôt ici de rappeler quelques astuces 
simples mais néanmoins très utiles.

La manière dont quelqu’un va gérer 
la pression dépend de 3 facteurs :
 
1/  Le contexte dans lequel il évolue 
directement: à savoir son équipe 
et la cohésion qui y règne, l’impor-
tance de la place des medias et 
l’attitude de ces derniers,...

2/ Sa personnalité et sa capacité à 
gérer la pression 
3/ Le soutien que reçoit le sportif:  
soutien familial, entourage sportif 
(coéquipiers, kinés, ...), entourage 
extérieur.

Concernant le point 1 (contexte), 
c’est évidemment le niveau sur 
lequel il est très difficile d’agir, en 
particulier les comportements des 
medias. ... Il s’agit dès lors de se 
concentrer sur ce que le sportif peut 
mettre en place pour mieux gérer 
voire faire abstraction des propos 
de la presse. Il ne s’agit en réalité 
que d’une question d’attention : si 
l’on porte trop d’attention aux pro-
pos extérieurs, non seulement on est 
moins centré sur sa performance, 
mais l’on peut être envahi par des 
affects négatifs.

- Il importe dès lors de se recentrer 
sur des objectifs de performance et 
de s’occuper.

- «S’occuper, pas se préoccuper» 
est un principe simple mais efficace 
pour gérer l’anxiété : en dirigeant 
son attention sur des activités, les 
pensées négatives sont mises entre 
parenthèses.

L’équipe qui passe par une pé-
riode difficile est évidemment très 
vulnérable et il est important que 
certains membres puissent fédérer, 
souder les coéquipiers malgré les 
difficultés (l’entraîneur, un leader, 

le capitaine par exemple). Une 
équipe fragilisée a certainement 
besoin de soutien pour apaiser les 
difficultés et reprendre confiance, 
sans se focaliser sur un problème 
«bouc-émissaire»: soutien familial, 
soutien des responsables de club 
ou de fédérations,... 

Le point 2 et le point 3 sont ceux 
pour lesquels il est utile de formuler 
quelques conseils. D’expérience, 
ce qui semble favoriser une bonne 
gestion des pressions peut être for-
mulé ainsi : 
- De manière générale, quelqu’un 
qui lit peu les medias, et dans des 
moments précis (par exemple 
15m/jour) va mieux gérer la pres-
sion (ce n’est pas toujours le cas). 
Il vaut mieux se mettre à l’abri des 
medias dans les moments compli-
qués: quand cela va mal, s’exposer 
aux medias envenime souvent les 
choses. Il est intéressant d’accor-
der un temps aux medias, mais très  
limité. Il est bien également de par-
ler à quelqu’un de ce que vous  
ressentez et d’être conseillé.

Ceci signifie donc qu’il vaut mieux 
ne pas fuir la situation, mais pas non 
plus trop s’y exposer.

- Rester «dans sa bulle», ou plutôt 
dans «ses bulles» qui vont vous ap-
porter du bien-être et un sentiment 
de sécurité :

* Entourez-vous des personnes en 
qui vous avez confiance et avec 
qui vous vous sentez bien (famille, 
amis, coéquipiers avec qui vous 
avez une bonne entente).

* Passez quand vous avez l’occa-
sion des moments de détente, des 
activités (mêmes courtes) qui vous 
changent les idées ou vous per-

mettent de lâcher prise (aller se 
balader, manger un bout, voir des 
amis,...).

* Pratiquer la relaxation, la sophro-
logie ou encore la méditation per-
met aussi de prendre du recul avec 
une série de pensées qui peuvent 
provoquer un surplus d’anxiété.

- Acceptez que ce type de situa-
tion fait partie du jeu: la pression 
des medias et de l’entourage est 
quelque chose qui est omniprésent 
et tout le monde est à la même 
enseigne. Acceptez que c’est 
comme cela en prenant la juste 
distance. Le mieux est toujours de 
se refocaliser sur vos objectifs de 
performance, sur votre quotidien et 
de vous entourer au maximum de 
personnes bienveillantes.
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Séance d’entraînement 
        «Principes d’animation 
        offensif - Mise en place»

Sébastien Muet Responsable du Centre de formation du Fc Metz
Stéphane Krings T1 des U17 nationaux de RFC SERAING

Date : Vendredi 7 Octobre 2016

Catégorie :U 17 RFC SERAING

Impact mental Impact athlétique 

Pédagogie 
utilisée : PMAA
( Le jeu)

Nature de la charge (Rép et Séries) :
4 fois 6 minutes de travail avec 1 minutes de récup

Pédagogie 
utilisée : PMDT

Nature de la charge (Rép et Séries) :

4 Fois 6 minutes avec 2 minutes de récup

Pédagogie 
utilisée :  PME

Nature de la charge (Rép et Séries) :

Consignes / Droit du joueur :
 Conservation du ballon a deux équipes 
contre une 
 - Variante de couleurs
- Travail à la main
- Réduction espace et nombre de touche
- Travail avec les appuis

Type de Phase : Conservation /  Progression

Critères de réalisation  "comment faire" ? :

Rechercher à bien exploiter les situations de supériorité 
numérique

Prendre une temps de maîtrise collective suffisant pour 
rechercher les décalages

Mettre beaucoup de continuité dans les déplacements

Utiliser au maximum la notion de dézonnage

Critères de réalisation  "comment faire" ? :

1/ Synchronisation des déplacements en fonction des 
signaux transmis par les partenaires, être capable de 
percevoir les signaux
2 / Travail sur la mobilité des appuis avant la réception 
du ballon, mettre les épaules face au jeu, privilègier les 
petits appuis 
3/ Travail sur la changement de rythme dans les 
techniques de progression

Observations :

Principes de jeu : Créer le déséquilibre dans la phase de progression 

Aménagement / Espace:  3/4 terrain

Thème de la séance :  Principes d'animation offensif  - Mise en place 

Consignes / Droit du joueur :
Travail de 3 contre 1 
Suite à la prise d'appuis sur un milieu 
axial, les 3 offensifs doivent aller marquer 
dans un minimum de tps (6")
Puis travail de 4 contre 2 avec un 
défenseur "en crise"
Travail de proprio dans le temps d'attente 
du ballon
Réversibilité courte dans les petits buts

Aménagement / Espace:  Demi terrain Effets observés : 

Remédiation pédagogique
Sur l'aménagement 

2) 

Effets attendus:

Parvenir a conserver le ballon 
en supériorité numérique

Etre capable de rester fiable 
dans la concentration

Effets attendus:

Organiser et structurer 
l'utilisation des déséquilibre de 
l'adversaire

Effets attendus:

Efficacité des gestes 
techniques en rapport avec la 
volonté de déséquilibrer 
l'adversaire 

1 / CONCENTRATION

2/ PLAISIR

3/ COOPERATION

1 / AEROBIE CAPACITE

2 / VITESSE

 Charge externe de la séance  
Caractéristiques de la CE (Vol. Int.) :  6

Consignes / Droit du joueur

Enchainer les transmissions de passes afin 
d'aller marquer le plus possible dans les 
buts

1 / Pas de contrainte de temps dans un 
premier temps, intégration de travail de 
proprioception 

2/ Compétitions entre les deux équipes, 
seul le premier but compte

 

Aménagement / Espace: Demi-terrain

Remédiation pédagogique
Sur l'attitude

Critères de réalisation  "comment faire" ? :

1  Si le joueur extérieur rentre sur sa prise de balle alors 
un dédoublement
2 Si le joueur extérieur reste sur le côté alors centre au 
second poteau
Utilisation des signaux , codification de déplacements
Travail des appuis et de l'orientation des épaules dans 
la prise de balle
Travail de prise d'information dans l'avant ballon

Séquences de travail athlétique complémentaires :

6

7

6,5CHARGE GLOBALE DE LA SEANCE
ESTIMATION

06/10/2016 SEBASTIEN MUET Séance Seraing
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Fair-Play

 Parents fair-play 

« Début de saison 2016-2017 en quelques chiffres :
72 clubs de l’ACFF participent à l’action et 912 parents fair-play au bord des terrains tous les week-ends » 

CRÉATION DE TOUS SUPPORTS VISUELS :
logo, carte de visite, entête de lettre,
documents commerciaux, invitation,
flyer, dépliant, brochure, lettrages  
(vitrine, véhicule ...), bâche, enseigne ....

0498 23 74 93
info@idcrea.be

a t e l i e r  g r a p h i q u e



Dossier    GARDIEN DE BUT
   Muscler ses yeux et développer

ses capacités cognitives.



Gardien : muscler ses yeux et 
développer ses capacités cognitives

Pourquoi muscler ses 
yeux et comment ?  
Introduction : 

Le gardien de but a un rôle spéci-
fique, mais il a beaucoup de points 
communs avec les joueurs de 
champ. Sa spécificité est donnée 
par sa faculté de garder une zone 
verticale qui est symbolisée par son 
but, mais il doit réaliser des courses 
pour intervenir dans un espace. 
Il y a plus de trois ans, j’ai décidé 
de mettre en place une cellule de 
recherche et développement sur 
les thèmes de la perception et des 
capacités cognitives. Je me suis en-
touré de  différents professeurs : un 
professeur de neuroscience et un 
professeur de science cognitive, et 
d’une orthoptiste (étude des mou-
vements des yeux). Nous avons col-
laboré pendant deux ans afin de 

 Thierry Barnerat  Instructeur FIFA
Dossier gardien

lier la science et les expériences « 
terrain » réalisées au centre natio-
nal à Payerne. Nous avons mis en 
place des protocoles pour quanti-
fier et valider nos recherches. Après 
celles-ci, il ne me restait plus qu’à 
mettre en place une méthodologie 
de travail et à réaliser un concept 
afin de pouvoir « muscler les yeux 
de nos gardiens et développer leurs 
capacités cognitives ». 

Après la création de ce concept, je 
l’ai présenté à plusieurs personnes 
dont M. SEGARA (responsable des 
entraîneurs de gardiens du FC Bar-
celone). 

Quelques semaines plus tard, j’étais 
invité une semaine à la MASIA 
afin de pouvoir développer mon 
concept au sein du FC Barcelone. 

Thierry  Barnerat 
Né à Genève (Suisse), le 2 
février 1964 

Entraîneur des gardiens de 
but chez les profession-
nels depuis 1993. A en-
traîné à Etoile-Carouge 
(2ème division),promo-
tion en 1ère division en 
1997, au FC Zurich (10 
matchs européens), gagné 
la coupe suisse en 2000, 
Lausanne-Sport 2001 (10 
matchs européens), Ser-
vette FC, les équipes na-
tionales suisses de U15 à 
U19, équipe nationale de 
la Côte d’Ivoire (2007). 

Instructeur FIFA depuis 
2011 (a donné le 1er sé-
minaire FIFA goalkeeper à 
Casablanca, 34 pays pré-
sents). Instructeur ASF, 
responsable de la Forma-
tion des entraîneurs de 
gardiens à la fédération 
suisse de football avec P. 
Foletti.  

 
 
 
Pourquoi muscler ses yeux et comment ?  
 
Introduction : 
Le gardien de but a un rôle spécifique, mais il a beaucoup de points 
communs avec les joueurs de champ. Sa spécificité est donnée par sa faculté 
de garder une zone verticale qui est symbolisée par son but, mais il doit 
réaliser des courses pour intervenir dans un espace. Il y a plus de trois ans, 
j’ai décidé de mettre en place une cellule de recherche et développement 
sur les thèmes de la perception et des capacités cognitives. Je me suis 
entouré de  différents professeurs : un professeur de neuroscience et un 
professeur de science cognitive, et d’une orthoptiste (étude des 
mouvements des yeux). Nous avons collaboré pendant deux ans afin de lier 
la science et les expériences « terrain » réalisées au centre national à 
Payerne. Nous avons mis en place des protocoles pour quantifier et valider 
nos recherches. Après celles-ci, il ne me restait plus qu’à mettre en place 
une méthodologie de travail et à réaliser un concept afin de pouvoir 
« muscler les yeux de nos gardiens et développer leurs capacités 
cognitives ». 
Après la création de ce concept, je l’ai présenté à plusieurs personnes dont 
M. SEGARA (responsable des entraîneurs de gardiens du FC Barcelone). 

Quelques semaines plus tard, j’étais invité une semaine à la MASIA afin de 
pouvoir développer mon concept au sein du FC Barcelone. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Quelques semaines plus tard, j’étais invité une semaine à la MASIA afin de 
pouvoir développer mon concept au sein du FC Barcelone. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Concept : « Muscler ses yeux et développer ses ca-
pacités cognitives » 
Le concept comporte plusieurs axes. Comme son nom l’indique, il est com-
posé d’un premier travail qui a pour objectif de muscler nos yeux et  d’un 
second qui est de développer nos capacités cognitives. 

« Muscler nos yeux »
Le gardien a cette particularité de devoir protéger un espace vertical qui est 
son but tout en regardant devant lui afin d’être fixé sur le ballon qui est le dé-
tonateur de son action. En même temps, il doit être capable de prendre des 
informations  secondaires qui sont les courses des joueurs adverses, celles de 
ses propres joueurs,… Cela implique une grande concentration sur le ballon 
(acuité visuelle) et un développement de la vision périphérique.  

1. Vue périphérique globale 

La vision périphérique va lui permettre de s’orienter correctement dans son 
but et de pouvoir prendre des informations secondaires qui lui sont pré-
cieuses quand il doit prendre une décision pour réaliser une course qui va 
lui permettre de se saisir du ballon dans un espace donné. L’objectif de la 
conception des exercices, c’est de partir avec des exercices spécifiques liés 
à un geste technique puis, en se rapprochant le plus possible d’une situation 
de match, de créer des référents pour les gardiens.  

2. Vue périphérique de l’œil directeur 

Après de nombreuses expériences, nous avons constaté que la vue péri-
phérique sur l’œil directeur était moins performante : les gardiens commet-
taient beaucoup plus d’erreurs d’orientation sur le but du côté de leur œil 
directeur. Nous avons donc recherché à développer cette vue en respec-
tant la philosophie donnée pour le développement de la vue périphérique 
« globale » (des deux yeux). Il nous faut d’abord définir l’œil directeur ; il y 
a plusieurs possibilités, une des plus simples et surtout fiables est la suivante : 

Concept : « Muscler ses yeux et développer ses capacités cognitives » 
 
Introdution : 
Le concept comporte plusieurs axes. Comme son nom l’indique, il est 
composé d’un premier travail qui a pour objectif de muscler nos yeux et  
d’un second qui est de développer nos capacités cognitives. 
 
« Muscler nos yeux » 
Le gardien a cette particularité de devoir protéger un espace vertical qui est 
son but tout en regardant devant lui afin d’être fixé sur le ballon qui est le 
détonateur de son action. En même temps, il doit être capable de prendre 
des informations  secondaires qui sont les courses des joueurs adverses, 
celles de ses propres joueurs,… Cela implique une grande concentration sur 
le ballon (acuité visuelle) et un développement de la vision périphérique.  
 
1. Vue périphérique globale 
La vision périphérique va lui permettre de s’orienter correctement dans 
son but et de pouvoir prendre des informations secondaires qui lui sont 
précieuses quand il doit prendre une décision pour réaliser une course qui 
va lui permettre de se saisir du ballon dans un espace donné. L’objectif de la 
conception des exercices, c’est de partir avec des exercices spécifiques liés à 
un geste technique puis, en se rapprochant le plus possible d’une situation 
de match, de créer des référents pour les gardiens.  
 
1. Vue périphérique 

 
(vidéo 2 : vue périphérique) 
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2. Vue périphérique de l’œil directeur 
Après de nombreuses expériences, nous avons constaté que la vue 
périphérique sur l’œil directeur était moins performante : les gardiens 
commettaient beaucoup plus d’erreurs d’orientation sur le but du côté de 
leur œil directeur. Nous avons donc recherché à développer cette vue en 
respectant la philosophie donnée pour le développement de la vue 
périphérique « globale » (des deux yeux). Il nous faut d’abord définir l’œil 
directeur ; il y a plusieurs possibilités, une des plus simples et surtout 
fiables est la suivante : 
 
2a. Définition de l’œil directeur 

 
(vidéo 3 : définir l’œil directeur) 
 
Il est important de mettre l’accent sur le travail du développement de la vue 
périphérique de l’œil directeur et ce, dans une même stratégie que celle que 
vous mettriez en place pour améliorer le pied le plus faible de votre joueur 
ou gardien. Il faut donc toujours la travailler davantage sans toutefois 
oublier de travailler aussi la vue périphérique globale, toujours en 
respectant le principe pédagogique vu précédemment pour le 
développement de la vue périphérique globale.  
 
 
 
 
 
 

2a. Définition de l’œil directeur 

Il est important de mettre l’accent sur le travail du développement de la 
vue périphérique de l’œil directeur et ce, dans une même stratégie que 
celle que vous mettriez en place pour améliorer le pied le plus faible de 
votre joueur ou gardien. Il faut donc toujours la travailler davantage sans 
toutefois oublier de travailler aussi la vue périphérique globale, toujours en 
respectant le principe pédagogique vu précédemment pour le dévelop-
pement de la vue périphérique globale.  

2b. Vue périphérique de l’œil directeur

 

3. Développement des capacités cognitives 

Nous avons recherché, via ce développement, à améliorer les performances 
de nos gardiens sur l’ensemble des longues trajectoires, qu’elles soient dans 
la profondeur ou sur des centres. Deux facteurs sont à travailler : la qualité de 
perception et la qualité de prise de décision. La clé de la réussite pour amé-
liorer la qualité de la prise de décision est donnée par la stabilité mentale du 
gardien. Afin d’amener nos gardiens dans une bonne stabilité mentale, j’ai 
créé un entraînement à effectuer sur un ordinateur : « Training for the per-
ception ».  Cet entraînement sur ordinateur est très simple, il est composé de 
7 exercices différents (5 exercices de 20 frappes, 2 exercices de 10 frappes, 
au total 120 frappes). Le gardien doit dire où le ballon va arriver tout en ga-
rantissant une réussite de 80% afin de lui apprendre à ne jamais être dans la 

précipitation, ni la spéculation. 

2. Vue périphérique de l’œil directeur 

 
(vidéo 4 : l’œil directeur) 
 
3. Développement des capacités cognitives 
Nous avons recherché, via ce développement, à améliorer les performances 
de nos gardiens sur l’ensemble des longues trajectoires, qu’elles soient dans 
la profondeur ou sur des centres. Deux facteurs sont à travailler : la qualité 
de perception et la qualité de prise de décision. La clé de la réussite pour 
améliorer la qualité de la prise de décision est donnée par la stabilité 
mentale du gardien. Afin d’amener nos gardiens dans une bonne stabilité 
mentale, j’ai créé un entraînement à effectuer sur un ordinateur : 
« Training for the perception ».  Cet entraînement sur ordinateur est très 
simple, il est composé de 7 exercices différents (5 exercices de 20 frappes, 2 
exercices de 10 frappes, au total 120 frappes). Le gardien doit dire où le 
ballon va arriver tout en garantissant une réussite de 80% afin de lui 
apprendre à ne jamais être dans la précipitation, ni la spéculation. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

« Training for the perception », explications 

« Training for the perception »

Après que le gardien ait pratiqué l’entraînement vidéo et ait pu progresser 
sur sa qualité de prise de décision grâce à sa stabilité mentale, il est impor-
tant de faire le transfert sur le terrain et d’y réaliser les mêmes exercices puis 
d’amener des transitions (def/off) et (def/off/def). 

« Transfert sur le terrain » 

« Training for the perception », explications 

 
(vidéo 5 : explications vidéo training) 
 
 
« Training for the perception » 

 
(vidéo 6 : vidéo training) 
 
 
 
 
 
 
 

« Training for the perception », explications 

 
(vidéo 5 : explications vidéo training) 
 
 
« Training for the perception » 

 
(vidéo 6 : vidéo training) 
 
 
 
 
 
 
 

Après que le gardien ait pratiqué l’entraînement vidéo et ait pu progresser 
sur sa qualité de prise de décision grâce à sa stabilité mentale, il est 
important de faire le transfert sur le terrain et d’y réaliser les mêmes 
exercices puis d’amener des transitions (def/off) et (def/off/def). 
 
« Transfert sur le terrain » 

 
(vidéo 7 : transfert terrain 2) 
 
 
Exemple d’exercice pour travailler la perception sur une trajectoire 
dans la profondeur en incluant une transition def/off. 

 
 
Idem que précédent, mais en intégrant un travail de vue périphérique 
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Exemple d’exercice pour travailler la perception sur une 
trajectoire dans la profondeur en incluant une transition 
def/off. 
 

« Training for the perception »

Idem que précédent, mais en intégrant un travail de vue 
périphérique 

Exemple d’exercice de perception sur un centre avec 
des transitions def/off/def 

Après que le gardien ait pratiqué l’entraînement vidéo et ait pu progresser 
sur sa qualité de prise de décision grâce à sa stabilité mentale, il est 
important de faire le transfert sur le terrain et d’y réaliser les mêmes 
exercices puis d’amener des transitions (def/off) et (def/off/def). 
 
« Transfert sur le terrain » 

 
(vidéo 7 : transfert terrain 2) 
 
 
Exemple d’exercice pour travailler la perception sur une trajectoire 
dans la profondeur en incluant une transition def/off. 

 
 
Idem que précédent, mais en intégrant un travail de vue périphérique 

 
 
 
 
Exemple d’exercice de perception sur un centre avec des transitions 
def/off/def 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Exemple d’exercice de perception sur un centre avec des transitions 
def/off/def 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. Lunettes stroboscopiques 

Fonctionnement : 
Les lunettes stroboscopiques fonctionnent très sim-
plement. Elles ont un filtre noir qui ferme l’acuité vi-
suelle du gardien. Les lunettes sont munies d’un mi-
croprocesseur qui nous permet de choisir le temps 
de fermeture et sa fréquence.  

Leurs apports : 
Le cerveau est comme le cœur : plus il travaille, 
plus il progresse dans ses aptitudes. Il va être ca-
pable de « fabriquer » les images manquantes 
dues à la coupure réalisée par le filtre ; ainsi, en 
produisant les images manquantes, il va être ca-
pable de devancer la trajectoire du ballon dans 
l’espace temps.  

Exercices : 
Il faut utiliser tout d’abord les lunettes dans des 
exercices très simples où nous travaillons la qualité 
gestuelle (régler la vitesse de fermeture en fonc-
tion de la longueur de la trajectoire), puis l’intégrer 
dans les exercices « transfert terrain » en respec-
tant une progression méthodologique. 

Conclusion : 

Muscler ses yeux et optimiser le développement 
des capacités cognitives sont essentiels pour nos 
gardiens de but, car cela va leur apporter de 
l’aisance dans leur orientation dans le but, dans 
l’espace, augmenter leurs prises d’informations 
secondaires (courses d’attaquants, positions de 
leur bloc défensif,…) et leur qualité de prise de 
décision dans les longues trajectoires. Ces déve-
loppements nous amènent sur le chemin de la per-
formance et vont devenir une évidence dans ces 
prochaines années pour nos futurs entraînements. 



 Synthétique : vers une  augmenta-
tion des risques des blessures ?
Introduction : 

Très en vogue depuis leur appari-
tion dès le début des années 90, les 
pelouses synthétiques ont connu un 
engouement certain au point de 
devenir un outil indispensable pour 
tous les clubs désireux de rehausser 
leur niveau d’attractivité en offrant 
la possibilité à ses joueurs d’évoluer 
sans contrainte tout au long de la 
saison sans se soucier des condi-
tions climatiques.
Mais aujourd’hui, la question est de 
se demander quels sont les avan-
tages et les inconvénients de tels 
terrains validés par la FIFA puis l’UE-
FA dans les années 2000.

Pour ce faire, nous avons choisi de 
questionner divers intervenants di-
rectement impliqués dans l’utilisa-
tion, le placement, l’entretien mais 
encore dans le traitement des pa-
thologies liées à cette surface dont 
les polémiques ne manquent pas.
Pour les pro-synthétiques, l’avan-
tage c’est de pouvoir l’utiliser tout 
le temps tout en ayant un minimum 
d’effort à consentir au niveau de 

l’entretien contrairement 

au gazon naturel qui requiert tonte, 
arrosage et périodes de repos. 
Dans le cas des clubs disposant 
d’un grand nombre d’affiliés, le pla-
cement d’une surface synthétique 
offre surtout la possibilité de faire 
jouer tout le monde sur différents 
créneaux sans pénaliser les autres.
Sur un plan plus technique, une 
surface synthétique ne provoque 
aucun faux rebond, permet des 
frappes plus propres et accentue 
la vitesse de jeu via des transmissions 
fluides et des gestes techniques facili-
tés. Un plus indéniable dans le cadre 
de la formation des jeunes sans ou-
blier le petit clin d’oeil aux papas et 
mamans qui sont presque totalement 
libérés de la contrainte nettoyage 
malgré un léger envahissement des 
sacs par les petites billes noires...

Au rayon des désavantages, il y a 
tout d’abord le coût initial lié à son 
installation mais également les frais 
liés à son entretien qui ne sont pas 
forcément moins importants que 
pour un gazon naturel si l’on tend à 
conserver une surface en bon état 
pour une durée de vie comprise 
entre dix et quinze ans.

Durant la période estivale, 
ce revêtement pour-

rait également 
entraîner des 

h a u s s e s 
d e 

température de l’ordre de 10 °C 
par rapport à du gazon naturel 
puisqu’il n’y a aucune transpiration 
des végétaux et par conséquent 
aucun effet rafraîchissant.
Par ailleurs, de nombreux détrac-
teurs évoquent l’apparition de cer-
taines blessures lesquelles seraient 
plus fréquentes sur les pelouses 
synthétiques avec un risque de tor-
sion et de stress des articulations 
puisque seuls les gazons naturels 
présenteraient un réel comporte-
ment d’élasticité et donc d’amor-
tissement des chocs.

Selon de nombreuses études, ces 
affirmations ne sont en aucun cas 
basées sur des preuves scientifiques 
mais davantage sur l’impression 
des joueurs ainsi que sur des échan-
tillons insuffisants. Des conclusions 
médicales menées auprès d’ath-
lètes au niveau élite ou amateur 
chez les jeunes s’accordent à dire 
qu’un terrain synthétique ne gé-
nère pas plus de blessures et que 
le risque global de blessures est le 
même sur cette surface que sur ga-
zon naturel.
Enfin, la présence de granules de 
caoutchouc, permettant à la base 
l’absorption des chocs, a égale-
ment été remise récemment en 
question car ces grains sont com-
posés à partir de pneus recyclés et 
contiendraient des hydrocarbures 
aromatiques polycycliques (HAP) 
dont certains sont cancérigènes et 
se retrouvent parfois collés un peu 
partout sur les corps des sportifs, 
dans les cheveux, les sous-vête-
ments et parfois même dans les 
plaies. Affaire à suivre...

Infirmerie

Likaj Ilir
Coach P4 St Michel Coordinateur des Jeunes 13-16 UEFA B 

«Pourquoi ne pas créer un label qui respecterait un cahier de charges ?»
Conscient que l’apport d’une surface synthétique est indéniable au sein d’une structure sportive, Ilir Likaj fait partie 
des formateurs encore réticents à l’idée de se passer d’un gazon naturel et réclame la mise en place d’un label de 
qualité.

« Disposer d’un terrain synthétique est avant tout un complément à condition d’avoir un terrain en herbe naturelle 
ou encore un mini terrain en sable pour jouer pieds nus dessus. Je reconnais toutefois que cette surface permet 
de développer un jeu technique et rapide grâce à des trajectoires plus linéaires lors des passes ou des frappes de 
balles. En contrepartie, lorsqu’il pleut, le contrôle du ballon est plus compliqué  et sous une température inférieure 
à 3 degrés, les responsables des infrastructures communales n’autorisent plus l’accès aux terrains pour une ques-
tion de garantie. D’un point de vue médical, je redoute de nombreuses blessures chez les jeunes au moment de 
leur croissance dues au manque de stabilité lors des prises d’appuis dans les sprints et les démarrages explosifs. Il 
est fort probable voire presque certain que si les jeunes avaient la possibilité de jouer sur une pelouse naturelle  en 
bon état, cela renforcerait toute la partie «ligament», les genoux et articulations. Lors des journées chaudes, avec 
25° de température, les granulés absorbent la chaleur et la diffusent. On parle de 70° au niveau du sol et personne 
ne se soucie des très jeunes enfants qui sont en stage foot toute la journée sur ce type de texture. La composition 
chimique de ces granulés a également été remise en question aux Etats-Unis principalement chez les jeunes gar-
diens qui, contrairement aux autres, restent davantage sur place au contact du sol. On entend maintenant qu’une 
vingtaine de terrains aux Pays-Bas ont été interdits d’accès à cause de graves problèmes de santé. »
 

 Karim Bougriba  Formateur
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Cédric Lehance
préparateur physique au sein de l’équipe nationale belge féminine 

« L’importance des chaussures adaptées »
A la fois préparateur physique et kinésithérapeute tout en étant en charge de la rééducation des sportifs au 
sein de l’Université de Liège, Cédric Lehance tenait avant toute chose à souligner l’importance du choix des 
chaussures en fonction des surfaces de jeu utilisées.

« Je peux affirmer que nous préconisons l’utilisation de chaussures disposant de cales moulées de forme ronde 
plutôt que des convexes et concaves qui ont tendance à maintenir le pied fixe au sol lors des mouvements. A 
l’heure actuelle, de nombreuses grandes marques proposent ce type de chaussures spécifiques en alliant un 
design novateur. Les footballeurs doivent donc prendre conscience de l’importance d’un pied bien soutenu 
en fonction des exercices demandés et des surfaces de jeu. Cette règle est par ailleurs tout à fait d’actuali-
té dans toutes les pratiques sportives. Il faut par ailleurs démystifier l’utilisation du synthétique en stoppant la 
propagation de généralités bien souvent erronées. Rappelons par exemple que les générations actuelles ne 
travaillent pratiquement plus que sur cette surface qui ne faisait tout simplement pas partie de notre éduca-
tion. Elles savent donc s’adapter en profitant de la haute technicité des produits de nouvelles générations. Le 
risque zéro n’existe bien sûr pas car il y a bien trop de paramètres à prendre en compte mais il n’a pas encore 
été prouvé que les blessures étaient davantage courantes sur synthétique. » 

Mickaël Leruth
T1 à Banneux, première provinciale lié-
geoise

« Le synthétique simplifie parfois trop le jeu proposé »
Ne pouvant actuellement bénéficier d’un terrain synthétique au sein 
de son club bien qu’une demande ait été introduite dans ce sens, Mic-
kaël Leruth est donc en mesure d’exprimer objectivement toute l’utilité 
d’une surface de jeu praticable durant toute la saison mais qui n’a 
pourtant pas que des avantages.

« Je suis totalement pour dans le cadre de la préparation et des 
séances d’entraînement car il s’agit sans nul doute d’un formidable 
outil de travail. Il faut savoir vivre avec son temps pour favoriser le tra-
vail des formateurs, coachs et parents qui sont ravis de ne plus avoir à 
laver sans cesse des chaussures et des tenues après chaque passage 
sur terrain naturel. Pour un entraîneur, le travail réclamé à ses joueurs 
s’en voit simplifié tant dans l’explication que dans la mise en pratique 
qui compte nettement moins d’erreurs techniques. Si je prends le cas 
de Banneux, l’obtention d’une surface synthétique constitue un pas-
sage obligé dans le cadre du développement de notre école de 
jeunes laquelle verrait certainement sa capacité doublée. Au niveau 
des équipes premières, je reste favorable à l’utilisation des gazons na-
turels car les joueurs actuels affichent encore un niveau technique trop 
faible pour optimiser leur jeu sur synthétique. De ce fait, ils ont tendance 
à trop simplifier leur jeu en proposant des schémas de jeu direct qui me 
plaisent moins au détriment de la construction. Quoi qu’il en soit, tous 
évolueront sur synthétique dans moins de deux décennies avec des 
joueurs parfaitement habitués. »

Infirmerie

Xavier Krutzen
employé chez Idemasport,
fournisseur en revêtement de sol sportif

Responsable au sein du service technique chez Idemasport ce qui implique une grande connaissance des 
nouvelles technologies liées aux surfaces synthétiques, Xavier Krutzen nous confirme que cette innovation a 
logiquement révolutionné l’approche du football grâce notamment à des évolutions notables depuis plus de 
vingt ans.
« Apparus fin des années 80’, il aura fallu encore attendre quelques années pour que la Belgique décide de 
se mettre à la page car nous sommes une nation qui a davantage tendance à suivre même si les fabricants 
belges s’adaptent et se montrent créatifs. La première génération des surfaces synthétiques vieillissaient plutôt 
mal et se montraient très rigides là où des progrès énormes ont été réalisés pour la troisième phase actuelle la-
quelle respecte mieux les articulations et est moins sujette à la réverbération du soleil. La composition chimique 
de tous les composants a également bien évolué. Je pense désormais pouvoir dire que les fabricants sont tout 
proches d’un format ultime pour les toutes dernières réalisations suite à un cahier des charges très strict imposé 
par la FIFA. Le fait de pouvoir évoluer pratiquement toute l’année sur la même surface et ce pendant de très 
nombreuses heures est un avantage indéniable par rapport au gazon naturel. Si l’on suit ce raisonnement, on 
voit donc très peu d’utilité à placer un terrain synthétique dans un grand stade utilisé une fois tous les quinze 
jours sinon pour opter pour les surfaces semi-synthétiques avec une base de fibres naturelles qui peut conserver 
une pelouse très verte et de la densité. Ce n’est pas un hasard si des formations aussi prestigieuses que Bar-
celone, le Real Madrid, la Gantoise ou encore le Sporting d’Anderlecht ont choisi cette option. Sur la durée, 
une surface synthétique doit pouvoir rester praticable durant une quinzaine d’années. Au-delà de ce délai, il 
est ensuite possible de changer le tapis de surface tout en conservant la sous-couche préfabriquée. Il ne faut 
pourtant pas croire que cette surface est aussi avantageuse qu’il n’y parait sur le plan financier car l’investis-
sement de départ est conséquent (entre 350.000 et 700.000 euros) et l’entretien non négligeable puisqu’il faut 
le brosser chaque semaine et le faire décompacter et nettoyer une fois par an. Je pense par ailleurs que tous 
les clubs ne pourront pas en posséder car les subsides risquent de se faire de plus en plus rares à l’avenir. »

Emmanuel Spize
Kinésithérapeute à Wavre et thérapeute manuel

« Les étirements doivent devenir un rituel »
Même si aucun chiffre précis n’a pu être avancé sur l’augmentation ou la diminution des blessures contrac-
tées sur une surface synthétique, Emmanuel Spize axe davantage sa réflexion sur la préparation à adopter 
avant et après la pratique du football.
« Avec l’arrivée de la quatrième génération, les blessures sont de plus en plus similaires à celles rencontrées sur 
le gazon naturel parce que la capacité d’absorption des chocs s’est vue décuplée à condition d’utiliser des 
chaussures adaptées. Au final, et ce même si on ne pourra jamais égaler la souplesse d’une pelouse naturelle, 
la régularité de ces surfaces synthétiques est appréciable pour tous les utilisateurs. On retrouve bien sûr des 
pathologies quelque peu différentes entre les surfaces. L’essentiel sera de rapidement penser à préparer les 
joueurs de manière plus spécifique avec de la prévention étudiée. Au top niveau, ce concept est désormais 
acquis puisque l’individualisation des séances est d’application. Chez l’enfant, il est aussi bon de rappeler 
qu’il dispose d’une capacité d’adaptation importante surtout sur le long terme et qu’il sera préférable de l’y 
aider en préparant progressivement son corps. La conservation des appuis stables au sol et le travail de mobi-
lité au niveau des hanches sont primordiaux et peuvent s’intégrer dans les échauffements. Je sais que l’intérêt 
des étirements fait encore débat mais il doit devenir un rituel même en dehors des séances pour prévenir le 
risque de blessure au niveau des adducteurs et des ischios.
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Jean-François Kaux
Chef du service de médecine de l’appareil locomoteur
à l’Université de Liège
« L’idéal reste d’alterner l’utilisation des surfaces »
Satisfait de constater que les progrès techniques sont désormais notables en matière de terrain synthétique, 
Jean-François Kaux se dit favorable à l’utilisation de cette surface devenue indispensable en Belgique même 
si un gazon naturel bien entretenu reste un must absolu.
« On ne peut pas encore se baser sur des études épidémiologiques pour affirmer qu’une surface synthétique 
est davantage dangereuse qu’un revêtement naturel. Dans la pratique, on constate toutefois que certaines 
blessures sont plus prononcées et que des pathologies telles que la tendinite apparaissent parfois dès l’âge 
de douze ans contre quinze ou seize par le passé mais il serait malhonnête de tirer des conclusions hâtives 
et parler de cause à effet. Le choix des chaussures reste un facteur important que trop de parents négligent 
sachant que tous ne peuvent pas se permettre l’achat de plusieurs paires sur une même saison. En Belgique, 
le must reste un vrai gazon naturel qui est encore arrosé l’hiver et chauffé mais seuls les géants de D1 peuvent 
se le permettre. On peut tout aussi bien compenser les « risques » en privilégiant l’alternance pour soulager les 
articulations. A l’avenir, les études sur le sujet vont encore permettre l’apparition de nouveautés à l’image des 
terrains semi-synthétiques qui sont devenus le produit d’une réelle réflexion afin de conserver les sensations du 
gazon naturel tout en alliant les côtés pratiques. »

Infirmerie

Le synthétique et les chaussures ? faux amis ?
Article issu du site SO FOOT BLOG (http://www.sofoot.com/) 

Synthétique qui es-tu ?
Aujourd‘hui et trois génération plus 
tard, les gazons synthétiques sus-
citent toujours autant de réflexions 
quant à leurs effets sur le jeu mais 
aussi sur les joueurs (blessures). Il 
faut savoir que depuis les années 
2000 les gazons de troisième gé-
nération se développent partout 
dans le monde, ils sont reconnus et 
agréés par l’UEFA ainsi que la FIFA 
comme surface officielle pour la 
pratique du football, au même titre 
que les surfaces naturelles.

Ce qu’en pensent les 
joueurs ?
Selon une étude d’Elisabetta M. Za-
netti réalisée par le biais d’un ques-
tionnaire portant sur la perception de 
joueurs de football de divisions ama-
teures, le gazon artificiel est préféré à 
la surface naturelle sur presque tous 
les points, seul le risque de brulûre sur 
les tacles glissés reste négatif.
Le risque d’abrasion lié à cette  
surface est pour l’occasion l’un des 
aspects les plus critiqués des terrains 
synthétiques (Ekstrand and Nigg 1989).

Un deuxième point de vue néga-
tif est relevé : la fatigue accumu-
lée sur les terrains synthétiques. 
On note à travers les réponses des 
joueurs qu’ils se fatiguent plus vite 
durant les sessions sur sols artificiels, 
ce qui peut provenir de la qualité 
de la surface qui rend le jeu plus ra-
pide que sur un terrain en herbe de 
qualité moyenne.

Terrains et blessures :
Le rapport blessures/terrains synthé-
tiques est un sujet important dans 

le monde du football. C’est pour-
quoi Barnhill & al ont présenté une 
étude portant sur l’incidence, les 
causes et la gravité des blessures 
dans le football entre les pelouses 
synthétiques et naturelles.
Pour cela Barnhill a fait appel à huit 
lycées sur cinq saisons pour réperto-
rier et évaluer les blessures.
Il en ressort que sur 240 matchs 353 
blessures se sont produites dont 64,6% 
sur terrain artificiel contre 35,4 % sur 
herbe. 
Ce qui nous donne un rapport de 
1,5 blessure/match sur surface syn-
thétique contre 1,4 blessure/match 
sur terrain naturel.
On note qu’il y a davantage de  
« petites » blessures qui ne néces-
sitent pas d’arrêt de l’activité sur les 
surfaces synthétiques.

L’étude de Barnhill relève aussi un 
nombre de commotions cérébrales 
plus important sur les terrains en 
herbe, 12,4% contre 4,4%. Cela vien-
drait-il du jeu qui diffère d’une sur-
face à une autre et donc d’un jeu 
plus aérien sur un terrain en herbe ?

L’étude rapporte également un 
taux plus élevé de déchirure liga-
mentaire sur les terrains naturels de 
7,4% contre 3,1% sur les surfaces 
synthétiques.

Ekstant, Timpka, et Hag-
glund (2006) 

ont comparé les blessures de 290 
joueurs élites de dix formations 
européennes évoluant sur gazon  
synthétique à 204 joueurs élites 
évoluant sur surface naturelle et ne  
remarque aucune différence dans 
la fréquence ainsi que dans la gra-
vité des blessures. 

Difficile de conclure « officiellement » sur 
l’influence du terrain synthétique 
sur les grosses blessures.

Chaussures et  
blessures?
Les risques de blessures sont liés 
aux comportements de la traction 
et donc de l’interface chaussure/
surface (l’accroche du pied sur la 
surface).
Les surfaces qui offrent une bonne 
traction lors des arrêts et des chan-
gements de direction augmente-
raient le risque d’entorse de la che-
ville par exemple.

EricG. Meyer & al (2010) ont réali-
sé une étude sur dix modèles de 
chaussures de football et sur les 
forces de résistance qu’elles gé-
nèrent lors d’appuis en rotation.
Les auteurs ont mesuré les pics de 
force de résistance maximale (Nm) 
et les forces sur les rotations (Nm/
deg). 
Le risque de blessure grave aug-
mentant proportionnellement aux 
forces de résistance.
Suite aux tests réalisés et 
en conformité aux 
études 
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précédentes (F.Galbusera 2013), il 
en ressort que les surfaces synthé-
tiques enregistrent des pics de résis-
tance et des forces de rotation plus 
importants par rapport aux surfaces 
naturelles. 

Pour ce qui est des chaussures, pas 
de différences significatives sur les 
forces de résistance hormis pour les 
chaussures dites pour terrain « stabi-
lisé » qui limitent les forces mais ne 
permettent pas d’avoir un appui 
suffisant pour être performant.

Par contre, il existe des différences 
significatives sur l’aspect force de 
rotation. 
Les résultats montrent que les 
chaussures à lamelles enregistrent 
des forces de rotation beaucoup 
plus importantes, donc beaucoup 
plus de risques d’avoir un appui 
avec un gros blocage.

Les chaussures à crampons mou-
lés sur toute la surface plantaire 
montre de meilleurs résultats pour 
ce test, avec une force de rotation 
limitée.

 

Suite à tous ces résultats, même si 
toutes les chaussures de football 
sont autorisées sur les terrains syn-
thétiques, cette étude nous permet 
de constater que plus les crampons 
sont nombreux et courts, plus les 
résistances de l’appui sont faibles. 
C’est pourquoi les risques de bles-
sures aux genoux et aux chevilles 
sont atténués ou minimes lorsque le 
traumatisme se produit.
En effet, un pic de résistance éle-
vé combiné à un temps de glisse-

Infirmerie

ment de l’appui proche de zéro 
nous donnera un rapport résistance 
(Nm)/degré élevé et donc un risque 
de blessure plus important avec des 
torsions extrêmes.

A l’inverse les lamelles sont les 
chaussures de football qui enre-
gistrent les résistances les plus im-
portantes durant les rotations, avec 
aussi des degrés de torsion de la 
cheville plus élevés, ces résultats 
concordent encore une fois avec 
l’étude de F.Galbusera (2013) qui 
trouve des résistances plus élevées 
avec ces chaussures.

 

Ce qu’il faut retenir
Les terrains synthétiques sont appré-
ciés par les joueurs amateurs (ter-
rain en herbe de mauvaise qualité).

Peu d’études montrent une grosse 
différence entre le nombre et la fré-
quence des blessures entre terrain 
naturel et terrain synthétique.

Pourtant, des résultats prouvent 
clairement que les forces de résis-
tance au sol et sur les rotations sont 
supérieures sur terrain synthétique 
(facteur de blessure).

Le type de chaussures (indépen-
damment des marques) influence 
également ces forces au sol.
Il paraît ainsi important d’éviter les 
lamelles sur terrain synthétique.

Etienne Clerc
Etudiant Préparateur physique 
Dijon Etienne.clerc@hotmail.fr 

Manuel Lacroix
Préparateur physique Dijon
Lacroix.manuel6@gmail.com

A p r è s 
le succès de son pre-

mier livre consacré à la tactique, 
Carlo Ancelotti livre ici ses secrets sur le 

management du vestiaire.

Comment asseoir son leadership ? Comment faire 
cohabiter des stars ? Comment intégrer un joueur 

à un collectif ? Comment gérer les tensions au sein 
d’un groupe ? Comment faire rebondir un joueur en 

situation d’échec ?

Des questions que tout entraîneur rencontre, mais aux-
quelles peu savent répondre. Ancelotti nous dévoile, à 
la lumière de son parcours, de ses expériences et de 
l’influence de ses modèles, ses méthodes pour parvenir 
à guider une équipe jusqu’aux sommets. Son meilleur 
argument pour vous convaincre ?

Ses 3 Ligues des champions.

SORTIE PRÉVUE FÉVRIER 2017

Guide - broché
Hugo Sport

Février 2017
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 Ancelotti

L’autobiographie mon-
diale du célèbre Hollandais volant, 

meilleur joueur européen du 20ème siècle. 
Dans Mémoires, première autobiographie de Johan 

Cruyff mais aussi son dernier legs, celui-ci revient sur sa presti-
gieuse et exemplaire carrière footballistique jalonnée de succès. 

De ses débuts à Ajax jusqu’à ses fonctions d’entraîneur, la star mon-
diale a souhaité apporter son témoignage le plus précieux sur ce que fut, 

durant toutes ces années, sa philosophie de jeu. Sur ses forces, mais aussi ses 
faiblesses, ses doutes, ses capacités individuelles et collectives, ses rencontres. 

Et tout cela sans tabous ni interdits, Johan Cruyff ayant considéré la rédaction 
de cet ouvrage comme un véritable testament où les voiles sont levés. Preuve de 

la notoriété singulière du footballeur, le livre jouit d’une sortie mondiale et simulta-
née, ultime reconnaissance pour une star que la maladie a fini par emporter le 24 
mars 2016.

Considéré comme l’un des plus grands joueurs de l’histoire de ce sport, Cruyff 
a remporté trois Ballons d’Or consécutifs en 1973, 1974 et 1975, il a mené 
l’équipe hollandaise en finale de la Coupe du monde 1974 dont il fut élu meil-

leur joueur. Il fut également le deuxième meilleur 
joueur mondial du XX siècle derrière Pelé, et fut 
cinq fois nommé meilleur joueur néerlandais.

Guide - broché
Solar - octobre 2016
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ecole des jeunes

La griffe du Sporting

Jérémy Delforge 
Journaliste DH, l’Avenir,
Télésambre et Eleven 

A Marcinelle, les jeunes peuvent profiter d’un encadre-
ment de qualité afin de progresser à tous les niveaux. 

Durant la trêve estivale, l’école des jeunes du Sporting de 
Charleroi (EDJ) a ouvert ses portes au public. Ce fut une 
première. Une belle occasion pour le club phare de l’élite 
de dévoiler ses différentes équipes et les nouveaux projets 
qui gravitent autour. Les Zèbres ont parfaitement négocié 
un virage important de leur histoire, au cours de la dé-
funte saison. « Il fallait montrer patte blanche pour pouvoir 
faire partie des douze meilleurs clubs formateurs du pays, 
avec la nouvelle réforme du football », explique Alain De 
Cuyper, le directeur sportif de l’EDJ.  « Notre école des 
jeunes fait désormais partie de cette élite sportive. C’est 
bénéfique pour nos joueurs qui vont pouvoir affronter 
des adversaires de qualité. »  

Pour cela, le club a renforcé sa structure, en proposant 
une série de nouveautés pour aider ses jeunes à progres-
ser. «J’ai pu compter sur davantage de soutien pour bien 
chapeauter les 300 enfants qui évoluent à Marcinelle. 
On a également engagé des entraîneurs spécifiques 
pour apporter un plus à la formation de nos jeunes. »  

Au cœur des entraînements des Zébrions, on retrouve 
certains anciens joueurs de l’élite comme Alex Teklak, 
Toni Brogno ou encore Laurent Wuillot. « C’est un bon-
heur de pouvoir transmettre ce que l’on a appris », 
souffle le dernier cité. « C’est une aide supplémentaire 
pour les entraîneurs qui doivent gérer des groupes de 
vingt éléments. »  

Mais le ballon rond, ce n’est pas tout dans la vie. Le Spor-
ting de Charleroi pense également aux études de ses joueurs. 
« J’ai été engagé pour m’occuper de cette partie », explique 
Frédéric Miceli, le nouveau responsable éducation.  
« Il faut que les enfants suivent correctement leurs études. 
Je suis là pour y veiller, en aidant les familles. Pour cela, 
j’ai pris des contacts avec les différentes écoles de la 
région où se trouvent nos jeunes.» 

Le club a bien pensé son projet. Il travaille sur un plan de 
trois ans. Il veut développer et imposer une patte Spor-
ting de Charleroi. 

Attirés par les lumières 
du football européen, les jeunes 

joueurs africains émigrent sans contrat 
ni garanties, encouragés par des faux inter-
médiaires sportifs qui en tirent profit en faisant 
notamment payer leurs familles. À l’arrivée, des 
mineurs se retrouvent livrés à eux-mêmes à l’étran-
ger, sans contacts, sans domicile fixe…
À l’heure de l’Euro 2016, le recrutement des jeunes 
talents doit s’opérer dans la légalité et le respect de 
la dignité humaine. C’est ce que défend Christophe 
Gleizes dans ce livre, qui entend impliquer les gou-
vernements, la société civile et les communautés lo-
cales dans la recherche de solutions durables pour 
assainir et consolider la situation des sportifs étran-

gers en France.
  Christophe Gleizes est journaliste pour le groupe SO PRESSE, 

notamment chez So Foot et Society.
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 Chris

tophe Gleizes

Vous écoutez atten-
tivement ses plus belles histoires, 

en plus de ses analyses, le dimanche soir 
dans «Complètement Foot» ? Vous avez dé-

couvert ces «Trajectoires» contées par Pascal SCIME 
? L’ouvrage est à présent disponible à «La Renaissance 
du Livre» !
Tout le monde connaît l’histoire d’un Lionel Messi, d’un Cris-
tiano Ronaldo ou d’un Eden Hazard. Chaque week-end, des 
milliers d’enfants jouent au football en rêvant de leur ressem-
bler. Mais le football, c’est aussi un monde parsemé d’em-
bûches où la chance, les choix, la pression, mais aussi l’en-
tourage peuvent décider de la tournure d’une carrière. Dans 
«Trajectoires», Pascal Scimè donne la parole à des joueurs «or-
dinaires» qui évoluent souvent sur les pelouses de nos divisions 
inférieures. Des profils riches, intéressants, insoupçonnés, va-
riés, mais qui se rassemblent tous autour de l’amour et de la 

foi qu’ils portent au football. «Tra-
jectoires», ce sont des entretiens 
sans fioriture ni langue de bois… 
Des récits vrais, authentiques 
où le joueur cède la place 
à l’être humain.

   
   

   
   

   
    

 Pasc
al S

cimé

synopsis:

L’incroyable ascension de la lé-
gende du football, qui, grâce à un style 

hors norme et à force de détermination, 
triompha de tous les obstacles, pour devenir 

l’inspiration d’un pays tout entier, et le changer 
à jamais.
De son enfance dans les favelas à son entrée dans 
le club du FC Santos, son talent le mènera jusqu’à 
la Coupe du Monde 1958 où, alors âgé de 17 ans 
seulement, il marqua le but décisif qui couronna le 
Brésil du titre mondial.

https://www.youtube.com/watch?v=5Qouq_DI1mQ
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Bientôt...


