
La préparation athlétique chez les jeunes (12-16 ans)
Caractéristiques

Période sensible 
Période pré-pubère : de 10 ans à la puberté
Période puberté : 11-14 chez les filles / 12-15 ans chez les garçons
Pic pubertaire : correspond à une période de fragilité (risque de surménage)

• Filles : pic de croissance à 12 ans à +/- 1 an
• Garçons : pic de croissance à 14 ans à +/- 1 an

Mutation morphologique (+ 10 cm / + 10 kg par an) à la puberté =  
Perturbation du schéma corporel / fragilité 

Grande variabilité inter-individuelle dans le développement morphologique: 
écart morphologique important (jusqu’à 35 cm / 35 kg d’écart pour certains 
U13/U15)

Age biologique ≠ Age chronologique : « Un enfant qui a un âge chronologique 
(civil) de 12 ans peut, sur le plan biologique, avoir entre 9 et 15 ans. » (Borms, 1986.) 

= Education à l’individualisation du travail athlétique
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La préparation athlétique chez les jeunes (12-16 ans)
Caractéristiques

Etude épidémiologique (Fridman et al., 2013) montre :
• proportion de blessures chez les jeunes footballeurs accrue pour la période de 10 à 14 ans 

• 5-9ans : 16,3% / 10-14ans : 58,2% / 15-19ans : 25,5%

Vigilance quant à la spécialisation précoce avant 12 ans (peut amener à des effets 
négatifs sur le plan émotionnel et psychologique ; cf : DLTA, Balyi et allo. 2005)

Vigilance sur le volume d’entraînement et les risques de pathologies (Sever, 
Osgood-Schlatter…) mais aussi sur la surface de jeu et  l’équipement du joueur 
(semelle, chaussure, etc…)

Maturation du système vestibulaire et des organes sensoriels en période pré-
pubère

La force pourra être développée dans la période 1 an après le pic de croissance 
(période favorable)
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Axe de travail athlétique chez le jeune

Cette filière ne peut être développée avant la fin de la 
puberté et sur une base de travail aérobie puissance

Force relative des articulations proches de l’axe
Renforcement des muscles qui maintiennent la colonne

Gainage bassin et à tous les étages articulaires
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Déclinaison des axes de travail athlétique 
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Le développement aérobie chez le jeune
Développement de l’aérobie capacité et puissance avant la filière lactique

Développement sous forme de jeux/exercices/parcours paramétrés (avec ballon)

Test possible pour évaluer et faire des groupes : Vameval / demi-cooper / 45-15

Mise en place de séquences dissociées de course continu (circuit technique, jeu en 
continu, exercice technique…) et à l’UNSS : cross au collège, cross académique…) 
mais aussi sous forme d’intermittent (découverte)
Prudence et vigilance sur les efforts lactiques dans la période pré-pubertaire

Séquences de 12 à 15 min de jeu
- Jeu de remontée/jeu de conservation
- Course Run and Bike / Biathlon

Alternance de jeu / exercice technique / 
parcours coordination motrice

Règles et paramètres pour favoriser la 
continuité Guillaume BUER



Les différentes capacités de coordination
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La coordination motrice
Les phases d’apprentissage selon les âges
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Coordination motrice
Développer la qualité de vitesse : 

• Gammes athlétiques et pilotage des appuis
• Développement de l’explosivité (détente horizontale…)
• Pôle fréquence et vitesse de réaction

(exemple : routine de manipulation/de conduite à haute fréquence : contact 
pied-ballon très rapide/bref)

Développer son autonomie = thèmes au choix sur une séance

Travailler la disponibilité / dissociation pluri-segmentaire

= Elargir la palette motrice du joueur

Arythmie / Changement de rythme
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Objectifs dans le registre du RM : 

Intégrer le travail en salle de musculation 
dans le concept d’entraînement du 
footballeur de haut niveau

Apprentissage des comportements et 
tenues en salle de musculation (basket, 
usages en salle de musculation)

Découverte des appareils, machines et 
petits matériels et vocabulaire

Education à la posture, à la respiration, 
aux mouvements de renforcement

Apprentissage des régimes de contraction

Développement de l’endurance de force

Le renforcement musculaire chez le jeune
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Objectifs :
Préparer au futur travail de musculation du joueur

Mieux tolérer les charges d’entraînement
Prévenir des blessures en équilibrant les chaînes musculaires

Mieux résister aux duels et jeux de corps 

- découverte et manipulation du matériel, 
- travail de posture et gainage, 
- apprentissage des usages en salle, etc…

Mise en place d’un travail préparatoire en musculation 

Séquences courtes ou séances dédiées et progressivité
Prendre son temps en cherchant la qualité d’exécution

Contrôle excentrique à maîtriser 
(3-1 : 3 temps excentrique/1 temps concentrique)

Privilégier des charges légères avec contrôle du mouvement
Exiger la maîtrise des critères de réalisation (démonstration)

- dissociée (en salle de musculation) 
- associée (sur le terrain)

*Circuit-training
*Série par ateliers + atelier de récupération
*Alternance haut/bas du corps

Connaître le nom des mouvements, matériels (appréhension
avec le vocabulaire du renforcement musculaire)

Découverte des formes de travail (circuit, ateliers, méthodes)
Eduquer à l’autonomie (travail en binôme, échauffement)

Méthodes et application
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- Séparer les groupes chez les jeunes (travail à effectif réduit)
- Travail hors salle assez tôt (culture du renforcement) :

o Travail sur le terrain à poids de corps
o Puis avec bâton pour éducatif (squat, etc…)

positionnement à vérifier /charges légères (medecine ball)
o Travail sur l’orientation-positionnement du bassin 

(antéversion/rétroversion)
- Travail en binôme : l’un corrige l’autre (à poids de corps 
équivalent) = même morphotype

Exemple de démarche :
1. Faire d’abord un atelier pour tous 
2. Puis plateau seulement si tous les ateliers ont été fait, vu et 
vérifié avec le groupe
Education à l’individualisation car le jeune ne veut pas avouer 
que c’est trop lourd
(« veut faire comme le copain » / recherche d’affirmation de 
l’ado)

Conseils et démarche pour le RM chez les jeunes
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Orientation dans le renforcement musculaire
Harmoniser le corps = équilibre droite/gauche et agoniste/antagoniste

Bas du 
corps

Renforcement de la chaîne 
des extenseurs (fessiers, 

lombaire, mollet)

Réduire les déséquilibres de 
force, balance des appuis 

(corde à sauter)

Travail des postures sur le 
squat, fente avant et latérale 

(quadriceps), avec travail 
unilatéral

Développer le contrôle 
excentrique (réception de 

saut, descente de banc 
unilatéral)

Renforcement des ischio-
jambiers (concentrique, 

excentrique, pliométrique…) 
avec fréquence en sortie + 

stretch)

Améliorer la 
mobilité articulaire 
(souplesse active)

À tous les étages articulaires (cheville, genou, bassin, épaule…)

Amélioration de la 
mobilité articulaire 

(circumduction)

Equilibre chaîne de 
tirage/chaîne de 

poussée

Renforcement des 
abaisseurs

Haut du 
corps

Renforcement des 
élévateurs

Renforcement face 
antérieur (chaîne de 

poussée : DC)

Renforcement face 
postérieure (chaîne 

de tirage : tirage 
poitrine, rameur…)
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Prédominance de la vivacité (accélération, distance courte, changement de 
direction, arythmie, freinage…) bien qu’il y ait de la vitesse cyclique

La vitesse/vivacité au football
La vitesse est une qualité multi-composante nécessitant de la force concentrique, la force élastique, 

de la souplesse, de la tonicité musculaire, de la disponibilité, une haute fréquence gestuelle, 
une bonne dynamique des bras et une juste technique de course.

Vitesse Vivacité
Technique de course (mise en action, 
sprint lancé…)

Déplacement linéaire ou courbe continu

Registre Bio-informationnel faible

Fréquence cyclique

Pilotage des appuis (démarrage, freinage, 
changement de direction…)

Déplacement multidirectionnel

Registre Bio-informationnel élevé

Fréquence acyclique, syncopée (arythmie)
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La vitesse/vivacité

Guillaume BUER



Equilibre controlatéral

La vitesse/vivacité
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Dans tous les régimes de contraction

Plantigrade/digitigrade
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