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Interview d’Alexandre DELLAL
Préparateur Physique (ex Sélection de cote d'Ivoire)

1/ Pouvez vous vous présenter en quelgues mots?

Je suis un préparateur physique evoluant depuis quelques annees dans le milieu du
football professionnel. J'ai notamment participe a des Coupes d'Afriqgue des Nations
(2004 et 2010), a la Champions League Asiatique. Etant Docteur en Sciences du Sport,
Jinterviens réguliérement dans différents diplomes d'entraineur et de préparation
physique tel que ceux de I'INSEP, de PerfinSport, du master de préparation physique de
I'Université de Strasbourg... Enfin je suis également auteur de 3 ouvrages : « De
I'entrainement & la performance en football » ; « Entrainer des jeunes footballeurs » ; «
Le foot en 7 langues ».
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2/ Comment en étes-vous arrivez en sélection de Cote d'lvoire ?

Cela s'est fait naturellement. Plus précisément, aprés notre limogeage au club de Al
Ittihad (Arabie Saoudite, double vainqueur de la Champions League Asiatique) en
decembre 2006, on etait a la recherche d'un club avec Vahid Halilhodzic et Bruno
Baronchelli. Aprés quelques discussions, un agent nous a proposé de travailler avec la
selection nationale de Cote d'lvoire afin de relever un double challenge : qualifier la
sélection pour la CAN et la Coupe du Monde, et d'atteindre les meilleurs résultats que
possible avec cette géneration de joueur fres talentueuse.

3f Comment definirais tu le travail d'un preparateur physique avec une sélection
Nationale?

Le travail d'un préparateur physique en selection nationale est totalement différent de
celui trouvé en club. Les objectifs sont complétement différents. Tout d'abord, il fait



savoir gque lors des rassemblements chaque joueur amive de club different, dans des
pays different et donc des modalités de travail differentes. Par conséquent, il était
important d’avoir une relation réguliére avec les joueurs quand ils sont dans leur club,
mais aussi avec leurs staffs medicaux et leurs staffs techniques. Ces eéchanges sont
indispensables afin de savoir exactement dans quel état les joueurs arrivent lors des
différents rassemblements. A ce moment |a, vous pouvez préparer convenablement les
seances de travail.

Les rassemblements s'organisaient toujours en 2 phases. La premiére phase consistait
a individualiser les charges d'entrainement afin d’harmoniser I'état de forme de
I'ensemble des joueurs convoqués. La deuxiéme phase consistait a effectuer un travail
technico-tactique et physique spécifique pour le match a venir.

Il est important de donner une trame qui sera suivit et qui permettra de donner des
repéres aux joueurs quand ils viennent en sélection. Ils doivent savoir que lorsqu'ils
viennent en sélection, on va travailler de telle et telle fagon.

Le temps de travail est trés court, par consequent on doit &tre trés précis et tout doit &tre
minutieusement préparé. Lors d'un rassemblement, un préparateur physique n'a pas le
temps de travailler sur le développement des qualités physiques (exceptée en phase de
préparation pour une compétition) mais il cherche a les optimiser et & les remettre a
niveau.

Il doit étre particuliérement performant dans la gestion des charges d'entrainement et
sur les techniques de récuperation. Ce demier aspect est un element central dans la
gestion d'une sélection qui est composé de joueurs évoluant dans differents pays et qui
viennent de jouer un match avec leur club et de prendre l'avion. Il doit connaitre
exactement les statistiques de match joué de chaque joueur ainsi que leur état de forme
(relation avec le staff technique et staff medical).

4/ Quels sont les relations que tu avais avec les preparateurs physigues des differents
clubs des joueurs de la sélection?

La relation est plutot bonne. Ils me foumissaient des informations précises sur le travail
effectue par leurs joueurs les 4 ou 5 semaines précedents le rassemblement.

De la méme facon, il nous actualisait I'état physique, psychologique et medical des
joueurs. Et inversement, on leur donnaient des informations précises sur le travail quon
effectuait afin qu'ils puissent a leur tour pouvoir gérer convenablement les charges de
travail des joueurs au retour de leur sélection.

5/ Comment s'est déroulée la préparation pour la CAN ?

Elle a débute le 27 décembre. Elle s'est déroulée en 3 phases. La premiére phase qui
se déroulait & Abidjan du 26 décembre au 2 janvier 2010, consistait 1-a refaire un petit
cycle de travail physique de 3 jours aux joueurs n'ayant pas ou peu jouer en décembre a
travers un fravail & base d'effort intermittents de courte durée et un travail de



renforcement musculaire général; 2- a faire recuperer les joueurs qui ont joué beaucoup
de matchs en décembre et notamment au « boxing day » pour des joueurs comme
Didier Drogba ou Kolo Touré.

Certains joueurs étaient déja a plus de 30 matchs joué en moins de 4 mois de
competitions. C'est un élément qui nous a obligé & utiliser différentes techniques de
récupérations afin de les remettre le plus rapidement possible en etat de forme optimale.
Nous avons egalement commence une cure en vitamines et en sel mineraux.

La deuxieme phase s'est déroulée a Dar El Salam (Tanzanie) du 2 janvier au 8 janvier,
au sein de laquelle nous avions travaillé essentiellement sur des données technico-
tactiques tout en se focalisant sur un travail basé sur I'explosivite, le démarrage et la
vitesse courte. Nous avons effectué 2 matchs amicaux confre le Rwanda et la Tanzanie
afin de transferer notre travail effectue a I'entrainement en situation de competition. Les
joueurs prenaient des produits de récupération aprés chaque séance mais aussi
pendant et aprés les matchs.

La derniere phase consistait & réduire les charges d'entrainements afin de préparer au
mieux notre premier match officiel contre le Burkina Faso.

Cette préparation s'est parfaitement bien passée. |l fallait noter qu'une attention
particuliere était porté sur la chaleur environnante (30 & 40°C) qui avait pour
consequente d'adapter les charges d'entrainements, |'alimentation et les boissons de
recuperations. Les joueurs ont éte prépare afin de monter en puissance tout au long de
la competition, qui s'étalait sur 20 jours.

6/ Quel contact aviez-vous avec les joueurs?

Elle était trés bonne. Ce sont de grands joueurs et surtout de grand homme a I'image de
|la jeune génération qui arrive (Gervinhno, Angoua, Cissé, Bamba) et ceux qui étaient en
place depuis un moment (Yaya Toure, Kolo Touré, Drogba, Kalou, Keita...). L'ambiance
était extraordinaire, les joueurs étaient solidaires et ils ont apprécié le travail effectue. Iis
ont adhérer totalement aux méthodes utilisés. Nous n'avons rencontré aucun probléme
de retard, de comportement ou autre durant chaque seconde passe avec cette sélection
de Cote d'lvoire.

Personnellement, j'ai été ravi de travailler avec eux et je ne ressens aucune amertume.
71 De quelle nature sont les relations entre un préparateur physique et un entraineur?

Les relations peuvent étre trés différente d'un staff a l'autre. Vous pouvez trouver des
relations strictement professionnels ou plus amicales. De la méme fagon, certains
préparateurs physiques ont pour unique objectif de focaliser leur travail avec ce
domaine tandis que d'autre ont également une implication dans le domaine technico-
tactique.



Me concemant, j'étais dans la 2*™ catégorie. Je pense qu'il est trés important pour un
préparateur physique de bien connaitre les contraintes technico-tactiques du football de
haut niveau afin de mieux apprehender leur methodologie de travail et la gestion des
charges dentrainements. || doit étre impliqgué dans la construction du contenu de
chaque seéance d'entrainement. Il doit avoir un échange permanent avec l'entraineur
principal et 'entraineur adjoint. Finalement, j'etais considére comme un entraineur
adjoint chargé de |a préparation physique.

Par ailleurs, les préparateurs physiques peuvent également avoir un role dans la
realisation des montages vidéo et de 'analyse des performances de leur équipe. C'est
une double compeétence qui est de plus en plus courantes. Il doit entretenir des relations
multijoumnaliéres avec le coach.

Finalement, un préparateur physique doit &tre trés proche de I'entraineur. Il doit adhérer
aux methodes de travail utilisé et influencer sur le contenu des entrainements. Il est un
entraineur adjoint & part entiére et se doit de tenir ce rdle le plus professionnellement
que possible.

Entretien réalisé en avril 2010 par Olivier Drumont de
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profils

i rare de
——

1- Un milieu de terrain
ossédant une excellente
appe de balle

| Face 3 un joueur de ce profil, le premier
iflexe est de se dire que plzil sem tenu
loigné de 13 cage, moins il aurade
chance de trouver une position de
frappe... Ce qui induitici ume démarche
collective ; jouer le plus haut possible.
Eviter qu'il ne touche le ballon 3

Fur moins de 25 métres des buts. L=
Raynald W, contrdindre, dans 'idéal, 3
DEMOUEIX W jouer dans sa propre moitié

tenir un bloc haut, il fau
dra veiller dés lors & tou
jours avoir un joucur
proche de luilorsquil esten
4 possession du ballan, Cest
& leprincipe du tadmge” mu du
& “contrile’ du porteur. L'objectif
ici n'est pas obligatoirement de Jui
prendre 1 balle, mais de l'empécher de
frapper, de lui couper les angles de
passe, ef de gagner du temps pour per
metire 3 nics cofquipiers de se replacer,
¢t d'apponer de la densité favarizant la
recupération du ballon... Une autre piste
comside 3 operer un marquage strict
Méme 3i je ne suks pas adeple de [indivi
duel, je dois admettre que cela géne
considérablement |e joueur. Reste une
solution, sans dowe |3 plos efficace, mais
qui réclame de bien conraitoe 'équipe
adve e : savoir qui lul donne lesballons
pour les couper 3 la source ! Limiter au
meaimiam fes trans missions. Moins il aura
de ballons, moins il aum de chances de
marquer, Cest mathématique !

2 = Un dribbleur hors pair,
ui fait trés souvent la
ifférence,

Un bondribblewr of'est jamais aussi dan-

gereux que lorsqu'il a de 'espace. 5l s

refTouve 3 jouer un trois contre irois 3

quamnte métres de nos buts, cela risque

d'étre tres compliqué ! Voila pourquoi
une des solutions consisle dins ce cas
de figure 3 évaluer avecun bloc s bas,
et une défense bien regroupée. Le drib
bleurzum peu d'espace, e une forét de
joueurs devant lui. Le probléme pour

I'équipe qui défend eat d'étre capable

de tenir avec un bloc bas pendant qua

tre-ving-dix minufes....

3 = Un joueur de couloir
trés rapide.

L4, il y a deux profils ; celui qui est
rapide dans ses courses d'appel, et
celul quiest rapide méme lorsquila le
ballon dans les pieds ! Ce dernier est
quasiment inarrétable, sauf 3 arriver
sur luien méme emps que le ballon,
ou 3 falre des fautes... Dans tous les
cas, fice 3 joueur véloce, la notion de
couvermure devient primordiale. Une
couverture par un défenseur ou un
milien pendant qu'un gutre va sur le
poTieur, mais aussi par le gardien de
but qui devra gérer la profondeur et
done évoluer plus haut afin de pouvair
intervenir le cas échéant, tel un libém !
Autre notion imponante lorsqu'on 3
affaire 3 un joueur mpide : ne pasrester
collerd lui, maisle maintenira
quelques métres en essayant de gagner
de précieuses secondes pour permet
tre l'intervention de parntenaires.

Face 3 un joueur rapide,
{a notion de couverture
devient primordiale

Diautre pari, n'oubliez pasque =*il Sagk
par exemple d'un ailier droit trés
mpide, il yaum danger, méme lorsgue
le jeusera  gauche ! Pourquol? Parce
que logiquement, voire |5iéral aura res-
serré vers 'mxe. Or, si|"adversaire par
vient 3 renverser wes vite le jeu coté
opposé, le temps que le latéral revienne
danssan couloir, 'ailier droft aura pris
de 1a vitesse et arrivera lancé... L'idée



ici, est-donc de demander 3 un milicu
de temain de redes ce ndre couvrir axe,
e qul va permetire 3 votre latéral de
rester plus proche de "ailier droit

Ainsi, e n s de renversement, il aum le
tem ps de sc trouver 3 la fombéc du bal

on. Dhans Je ¢hoix du jouweur qui sera
au contact de cet ailier, povilégiez l'in

telligence, la capacité 3 bien défendre,
plutot que la vitesse de course..

4 = Un attaquant tres

athlétique, qui pése énor-
mément sur la défense.

Clestle type de joueur gené rale ment
performant dans le jeu aéfen. il em
proche de nos buts, il va falloir le pren
dre i deux, toujours. A pamirdu
moment od 'on n'est pas capablede le
devancer dans les airs, il faot Penfer
mer. On va donc associer un miliewde

Main devant les deux cenmaus, qui
eux vont se charger d'al ler aw contact.
En revanche, =il =¢ trouve 3 quarante
metres de nos buts, je préoonise plutd
de le laisserjouer en déviation -inutile
de se borperd allerau duel - maisd'Egre
irés présemt ensuite 3 |3 retom bée.

5 = Un milieu de terrain
trés doué techniguement,
veritable dépositaire du
jeu de son équipe.

Ce type de jouecur s OUjours res
difficile 3 maitrizer. On peut essaver
naturellement d'opérer un marquage
individuel, mais celui-ci ne savérera
paz efficace si le joueur en question
est vraiment doué. De plas, il risgue
i la longue de "0ézoner” pour chap
per au marquage. Sivotre joueur le
suit, 'equipe == désorganise .. Pour
moi, 13 solution sc trouve plutol en
amont et-aval, Enamont, o'est
essayer gu'il touche le moins de bal
lons possible en les coupanta ' la
source. Mais |3 encore, cela réclame
de bienanalyser I'adversaire pouren
connaitre les circuits préicrenticls.
En effet, ce profil de joueur évolue
le plus souvent dans I'axe. On peut,
pourquol pas, odenter le jeucallect
vement surles cotés, en fermant I'axe
lorsque l'adversaire est d la relance,
quitie 3 laisser libre dans un premier
temps leurs joueurs de couloir, peut
étre moins performants... Enamont,
donc, et en-aval. Parfois, face & ce
type de jouweur, il vaut mieux éire 3
arrivée gue s'obstiner 3 prendre le
ballon au dépan. 5l v a par exem
ple un type de passe dans lequel il
excelle (renversement de jeu, passes
dans les intervalles, etc...) il faut zen
sibiliser vos joueurs pour gu'ils ne
s0icnt pas surpris et agisscnt cn
conséguence, On sait oe qu'il va
faire, donc on anticipe... W



ANALYSE ANIMEE DE DIFFERENTES ZONES
ET CONCEPTS D’UTILISATION EN PHASE OFFENSIVE
Michel Brahmui

La zone de construction :

C’est la zone (dans le camps adverse) qui se situe entre la ligne des défenseurs adverses et la
ligne de leurs milieux de terrain Cest dans cette zone que devra venir le ballon aprés avoir
navigué sur les cotés dans notre propre zone défensive

Cette zone évolue bien entendu en fonction des mouvements des lignes adverses
(resserrement dans |'intérét de |'équipe qui défend, étirement dans | intérét de I équipe qui
attaque )

La zone aveugle

(Cest la zone qui se situe dernére la ligne de défense adverse I'objectif pendant la
construction du jeu va étre de jouer dans le dos de la défense grace a des insertions en
profondeur

FPorrvorr e desairm o .;\lr;rm'r't nr .'rfq: ri symrheale f

Cette zone aveugle va elle aussi évoluer en fonction du déplacement de la défense mais aussi
du gardien , comme on peut le voir schématiquement dans le graphique animé suivant



Pour voir le dessins animé cliguer sur le petit symbole ']

Zones d’ombres et zones de lumiéres

La zone d’ombre est la zone dans laquelle un partenaire du porteur de balle se situe dernére
un ou plusieurs adversaires et ne peut étre vu de son partenaire avec la balle

La zone de lumiére est une zone ou par la recherche d’un espace libre, mais aussi visible du
porteur de balle , il va demander la passe par démarquage ou appel

Pour voir le dessins animé cliguer sur le petit symbole ':I




Phase de possession et de non possession de la balle

Aujourdhui les équipes jouent beaucoup "court” et constituent un seul bloc qu doit
s'acquitter des devoirs dans les deux les phases de jeu. La possession des gestes techniques
qui doivent étre effectués a grande vitesse assume donc une importance vitale.

Les exercices preésentés ont |'objectif de développer au miveau technique et tactique les
caractéristiques du joueur modeme, c'est-a-dire:

1, capacité d’éliminer 'adversaire, dribble et feinte

2, capacité d'inventer un jeu imprévisible: imagination et créativité aussi dans les passes;

3, capacité de conclure au but, capacité de jouer en zones d'attaque;

4, capacité d'effectuer des passes longues et précises:

5, capacité de prendre le controle et la protection de la balle dans toutes les zones du terrain et

en particulier celles dans lesquelles on peut créer le plus de danger a |'adversaire:

6, capacité d'évaluer les trajectoires et savoir ameliorer le jeu aérien;

7, développement de la résistance au sprint, accélérations rapides et changements de direction,

developpement de la force explosive et de la résistance spécifique;

8, capacité de jouer plusieurs réles;

9, améliorer 'aspect de l'attention et de la personnalité;

10 savoir interpréter les aspects défensifs relatifs au marquage individuel avec le
developpement du | contre 1 et de la zone.

11 Améliorer la collaboration entre les composants de I'équipe dans les deux phases de jeu .
aspects psychologiques de soutien et tactique (organisation)

Ces exercices s'intégrent dans le développement des principes de jeu :

Phase de possession de balle (attaque) :
« echelonnement

* pénétration

* largeur

» mobilite

= imprevisibilite

Phase de non possession de balle ( défense):
» échelonnement

= action retardatrce

* concentration

= équilibre

= controle et limitation en défense.

Voici quelques propositions de formation technmico-tactique pour développer les
caractéristiques du jeune footballeur "modeme”, applicables aux catégones UlS et U17.
























