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Football — Technique et tactique de concert

Bien que la condition physique soit essen-
tielle en football, c’est I'interaction entre la
technique et |a tactique qui fait vraiment la
différence. Comment le joueur pourrait-il
concrétiser ses intentions tactiques sans un
bon timing? Et voyez ce qui se passe si les
joueurs ne sont pas capables de reprendre
une passe en course sans perdre leur vitesse;
I'¢quipe adverse profitera tout bonnement
de ce ralentissement pour se déplacer et

combler les trous. Clest dire que méme au
plus haut niveau, les exercices techniques
sont une nécessité si 'on veut améliorer le
sens du mouvement et son exécution.

Le comportement tactique est un élé-
ment qui est développé en adéquation avec
les joueurs et leurs prédispositions indivi-
duelles.)'ai pour principe de |'entrainer avec
et sans ballon. Simultanément, nous nous
préparons de facon ciblée a la prochaine ren-

que

plexe et déterminée par de nombreux fac

teurs: forme physique, volonté de perfor-
chique de chacun des joueu

Marcel Koller,
entraineur du Grasshopper-Club Zurich
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Equilibrer I'entrainement

Eclairages

Coordonner les facteurs

de la performance

S'entrainer, c’'est rechercher I'équilibre entre tous les facteurs
quidéterminent la performance. Lefficacité n’est pas optimale lorsqu’on
entraine ou enseigne isolément certains de ces facteurs.

Erik Golowin

role des facteurs de condition physique dans la perfor-

mance. Aujourd’hui, on s’apercoit qu'ils font partie d'un
tout et qu'il existe des rapports étroits entre facteurs de con-
dition physique et qualités de coordination. Dans ce contexte,
la notion d’équilibre apparait sous deux éclairages: d'un coté
elle désignela capacité de coordination motrice, del'autre, elle
caractérise un entrainement dosé de facon optimale. Com-
ment combiner harmonieusement apprentissage technique
et augmentation de la force?

Pendant longtemps, les sciences du sport ont privilégié le

Favoriser les processus
d’apprentissage

formations nécessaires a I'apprentissage ou a

I'adoption d'un comportement adapté a la si-
tuation. lameélioration de la réceptivité permettra
d'obtenir des échanges fructueux entre ensei-
gnants et apprenants. Plus les capacités de percep-
tion sont aiguisées, plus le processus de développe-
ment est global et efficace du point de vue didac-
tique.

Les apprenants doivent disposer de toutesles in-

Elargir les bases

Les facteurs de condition physique jouent un réle
décisif dans la performance sportive a condition
d'interagir harmonieusement avec les autres fac-
teurs de performance. Les processus énergétiques
doivent étre coordonnés de facon a permettre des
mouvements parfois extrémement complexes.
Cela signifie que les facteurs de condition physique
ne peuvent donner leur pleine mesure que grace
aux qualités de coordination et a la technique. Mais
cette influence est réciproque: les qualités de coor-
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dination etlatechniquerégulent et pilotentles pro-
cessus énergétiques dans l'organisme ainsi que le
transfert mécanique d'énergie. Il ne peut cepen-
danty avoir de développement technique équilibré
sans capacité d’apprentissage. Développer cette ca-
pacité consiste a créer les bases les plus larges pos-
sibles afin d'assurer le bon déroulement du futur
processus d’apprentissage.

Stimuler le sens du mouvement

Il n'est jamais trop tét pour commencer a dévelop-
per la perception de son propre corps et son sens du
mouvement.Ony parvient par des exercices appro-
priés, variés et judicieusement combinés, qui sti-
mulent parallélement la capacité d'apprentissage.
Lesensdumouvementacquisaunstade précoce est
trés important pour le dosage et le contrdle des
mouvements en tout temps. La formation de base
des débutants doit donc développer systématique-
ment les qualités de coordination a l'aide d’exer-
cices de gymnastique et d’adresse. Lapprenant dé-
veloppe ainsi un sens du mouvement différencié
utile au contréle moteur. Il peut acquérir une tech-
nique correcte des le départ.

Développer les bases physiques

Une bonne musculature générale augmente la sta-
bilité,1a mobilité et larésistance al’effort toutenré-
duisantles risques de blessure. Elle s'obtient au tra-
vers d'un entrainement varié et dosé selon diffé-
rents parametres (age, niveau, besoins spécifiques,
etc.). Le programme d’entrainement de la force et
lesexercices d'étirement doivent répondre au profil
d’exigences techniques de la discipline. Le sportif
pourra ainsi adopter une position relachée et natu-
relle lors de l'exécution des mouvements spéci-
fiques a son sport. Il arrive en effet souvent que des
athletes connaissent des problémesde dosoude ge-
noux faute de s'étre soumis a un travail de base suf-
fisant ou bien concu.
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Appliquer et varier

es variations nombreuses permettent a 1'ap-

prenant d’expérimenter de nouveaux rap-

ports moteurs internes et de ressentir son po-
tentiel de force. La priorité de I'entrainement est
I'assimilation de la matiere apprise.Il s’agit de clas-
ser les impulsions et les informations recues et de
les mettre en rapport avec d’autres informations
préalablement acquises et des situations vécues.

Améliorer 'image du mouvement

Les facteurs de condition physique affectentla per-
formance — physique et technique —de maniere va-
riable selon les exigences du sport concerné. Ils dé-
terminent dans une large mesure l'action muscu-
laire et sont indispensables a 'apprentissage et a
I'exécution du geste technique. Il convient donc
d’opérer une différenciation des facteurs de con-
dition physique adaptée de facon optimale ala pro-
chaine étape du développement. Cela implique que
les apprenants puissent progressivement se forger
une image correcte du mouvement. La différen-
ciation est I'élément clé qui permet de combiner
capacités de condition physique et qualités de
coordination et qui assurera un excellent niveau de
performance.

Rechercher économie et esthétique

Avec les plus avancés, on poursuit le développe-
ment des capacités techniques en vue d’aboutir a
un geste adapté a la situation, le plus économique
et le plus esthétique possible. Lobjectif est que le
sportif puisse disposer de techniques adaptées a
toutesles situations et soit capable deles utiliser de
facon optimale. Avec le temps, un athléte qui expé-
rimente la méme structure de mouvement, sous
différentes variantes et situations de combat ou de

" jeu, apprend a reconnaitre les multiples appli-

cations possibles. Le but de I'entrainement est d’ac-
quérir unereprésentation du mouvement aussi dif-
férenciée que possible pour pouvoir faire face a des
situations tres variées.

Maintenir I'équilibre musculaire

Lévolution de la performance peut étre accélérée
par un renforcement systématique des muscles,
des groupes musculaires le plus sollicités dans le
sport considéré. Les antagonistes, les petits
muscles, les insertions musculaires et les tendons
ne doivent pas étre négligés. Des exercices complé-
mentaires contribuent a assurer préventivement
I'équilibre arthro-musculaire.

Trouver la fluidité du mouvement

La technique d'un mouvement peut étre optimisée
en modifiant les résistances parle biais d'appareils
oude poids.Onapprend ainsia mieuxadifférencier
les forces d'intensité variable. Or, une meilleure
perception de la force est indispensable pour obte-
nir un dosage force-temps optimal. Lorsque I'expé-
rimentation des contrastes est systématisée al'en-
trainement, il se produit une transformation du ni-
veau de force dans la capacité force-vitesse. Com-
pliquer les conditions d’apprentissage, combiner
les exercices, varier le timing et le rythme contri-
buent a harmoniser force et technique. Il s'en dé-
coule une économie et une meilleure fluidité du
mouvement. La récupération active sert a digérer
ces expériences et a les intégrer dans I'image que
l'on se fait du mouvement.

Lancer du poids — Passer par d

Dans le lancer du poids, Ia'coordi‘haﬁ‘i‘on fét la
condition physique sont interdépendantes.
Mais les spectateurs sont d'abord frappés
par les qualités physiques ‘d‘es:é\at”hlétfe‘s il
faut dire que les lanceurs de poids sont plu-
tot impressionnants. Mais leur force ne peut
se déployer de facon optimale au moment
dulancer que si leur technique est au point.

A l'entrainement, on devrait chercher a
développer les qualités de coordination ty-
piques du lancer du poids en les intégrant
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Créer et compléter

mobile 1/03

aréalisation d'un mouvement peut étre définie

comme la concrétisation de I'image que l'on se

ait du mouvement en fonction d'une situation

donnée. La qualité du transfert de 'image dans la

réalité dépend largement de la maniere dont fac-

teurs de condition physique et qualités de coordi-
nation sont conjugues.

Interaction de tous les paramétres

de performance

La compétence technique désigne des conditions
qui rendent possibles des processus conscients de
perception, de pensée et de décision adaptés a la
tache a accomplir. La compétence technique per-
metune utilisationrationnelle des qualités de coor-
dination, y compris des facteurs de condition phy-
sique. Il faut mentionner les facteurs stratégiques
et tactiques mais aussi les facteurs psychiques tels
que les émotions, la motivation ou la volonté. La
combinaison de tous ces facteurs de performance
permet de mobiliser le potentiel énergétique phy-
sique et psychique. Concentration, forme tech-
nique et efficacité de l'exécution doivent former un
tout harmonieux.

Recherche de ’harmonie

Larecherche permanente de la technique optimale
s'inscrit dans une perpétuelle quéte d’harmonie
entre les facteurs déterminant la performance. La
plénitude (ou la perfection) technique se traduit
dans le rythme (rythme du mouvement, création
rythmique d'une forme de mouvement). Notre sens
rythmique nous permet de perfectionnerla qualité
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Eclairages

d’'un mouvement tout en garantissant sa qualité
d'exécution, méme en intensifiant la charge de
travail.

Constitution de réserves

Dans de nombreuses disciplines sportives, I'effica-
cité technique recherchée passe par une augmen-
tation de la force-vitesse. Pour y arriver, il est pri-
mordial de parvenir a un seuil de force maximale
adapté au sport concerné.C'est pourquoil’'entraine-
ment de la force maximale précéde celui dela force-
vitesse dansle programme d’entrainement. Son ob-
jectif est d’augmenter la force maximale et d’amé-
liorer la coordination intramusculaire. Lentraine-
ment de la force maximale ne suffit toutefois pas a
préparer un athlete en vue de performances opti-
males dans le domaine de la force-vitesse. Le pas-
sage a un entrainement davantage axé sur des
exercices de force-vitesse spécifiques ala discipline
permet des progres importants. Dans le cadre d'un
programme d'entrainement spécifique de force-vi-
tesse en vue de peaufiner un geste qui sera exécuté
en compétition, il convient donc de veiller non seu-
lement au gain en force-vitesse mais aussi a I'exé-
cution précise du mouvement.

Intégration dans un cadre global

Les expériences faites en développant et en mobili-
sant des réserves de force supplémentaires doivent
étre completement assimilées et intégrées au pro-
cessus d'entrainement. Ces processus peuvent étre
stimulés par des formes d’entrainement mental et
des méthodes scientifiques de récupération. Il est
parexemple possible d’exécuter des mouvements a
différentes vitesses en insistant surla détente etla
fluidité. Lathléte apprend ainsi a reconnaitre des
interactions, des transferts, de méme que les effets
conjugués des différentes forces. Il peut aussi ré-
examinerl'apport des différents facteurs de perfor-
mance et ainsi 'optimiser. On peut considérer que
les impulsions suscitées par I'entrainement de la
condition physique sont assimilées lorsque la mo-
bilisation de force ne passe plus par une commande
volitive (par la volonté) mais par la conscience. On
sait en effet que chez le champion, la création de
mouvement va del'intérieur versl'extérieur. m
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