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 cela est scientifiquement prouvé, l’exercice physique est le meilleur moyen de prévenir de nombreuses maladies. d’importants travaux de recherche ont démontré que le football était un sport idéal pour améliorer la forme physique et que comme sport collectif, il était égale-ment un outil de socialisation. Le football – de loisirs et de compéti-tion – est une activité physique sans danger pour autant que les joueurs s’y préparent correctement à l’aide du « 11+ ». sa popularité n’a cessé de croître au cours des dernières années, tant auprès des hommes que des femmes, si bien que l’on dénombre actuellement quelque trois cents millions de joueurs licenciés, arbitres et membres du personnel technique dont environ quarante millions de joueuses. Le football est sans conteste le sport le plus populaire au monde et la coupe du Monde de la fifA™, la plus grande manifestation spor-tive mono-disciplinaire du monde. La fifA est non seulement consciente de cette évolution mais aussi de sa responsabilité de veiller sur la santé des joueurs. Au football, les blessures peuvent résulter d’un contact avec un autre joueur mais aussi survenir en l’absence de contact. L’application correcte des Lois du Jeu – qui néces-
 site un arbitrage strict, le fair-play et l’amélioration des compétences techniques – permet de réduire les blessures dues à un contact. Pour ce qui est des blessures sans contact, le meilleur moyen de prévention est de se soumettre à un entraînement rigoureux. La fifA et son centre d’évaluation et de recherche médicale (f-MArc) ont conçu à cet effet un programme de prévention des bless-ures baptisé le « 11+ ». d’importantes études cliniques ont clairement montré que lorsque le « 11+ » était strictement mis en œuvre, le taux de blessures baissait de 30 à 50%. forte de ces résultats, la fifA a décidé d’élargir la portée du programme au monde entier et a mis en place des programmes de formation spéci-fiques pour entraîner sélectionneurs, entraîneurs, arbitres et membres du personnel technique. Par ailleurs, un manuel d’instruction complété par un dvd (www.fifA.com/medical) a été conçu pour aider gratuitement les joueurs du monde entier à appliquer systématiquement le « 11+ ».
 Joseph s. blatter Président de la fifA
 Prof. Jiri dvorak Médecin en chef de la fifA, président du f-MArc
 AvANt-ProPos
 Joseph s. blatter Prof. Jiri dvorak

Page 7
                        

5
 iNtrodUctioN
 La pratique du football requiert des compétences variées telles que l’endurance, l’agilité, la vitesse, la compréhension technique et tactique du jeu. toutes ces techniques sont acquises et perfectionnées durant l’entraînement ; néanmoins, le risque de blessures liées au football est im-portant. Par conséquent, un entraîne-ment optimal doit comporter des exercices spécifiques de prévention des blessures.
 Le « 11+ » a été élaboré par des experts internationaux sur la base de programmes de prévention des blessures conçus pour des joueurs amateurs de 14 ans et plus. il s’agit d’un programme d’échauffement complet censé se substituer au tradi-tionnel échauffement qui précédait l’entraînement.
 Une étude scientifique a montré que le risque de blessure était nettement moins élevé dans les équipes juniors qui s’échauffent systématiquement avec le « 11+ » que dans celles qui continuent de s’échauffer « à l’ancienne ».
 blessures / 1 000 h d’exposition
 0
 2
 4
 6
 8
 10
 entraînement match -37% -29%
 Échauffement traditionnel
 Le « 11+ »
 Les équipes qui appliquent le « 11+ » au moins deux fois par semaine af-fichent un recul de 37% de leur taux de blessures à l’entraînement et un recul de 29% de leur taux de bles-sures en match. Le taux de blessures graves a quant à lui régressé de près de 50%. cette étude a été publiée dans le British Medical Journal en 2008.
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 TRAVERSÉE DE TERRAINCOURSE13 CHANGEMENT DE DIRECTION
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 EXTENSION SUR LA POINTE DES PIEDSACCROUPISSEMENTS 11 SUR UNE JAMBE
 ACCROUPISSEMENTS 11FENTES AVANT DYNAMIQUESACCROUPISSEMENTS 11
 TENIR LE BALLONÉQUILIBRE SUR UNE JAMBE10 TESTER SON PARTENAIRE
 ÉQUILIBRE SUR UNE JAMBE10ENVOYER LE BALLON AU PARTENAIREÉQUILIBRE SUR UNE JAMBE10
 DÉBUTANT ISCHIO-JAMBIERS9 AVANCÉ
 ISCHIO-JAMBIERS9INTERMÉDIAIRE ISCHIO-JAMBIERS9
 STATIQUE PLANCHE LATÉRALE8 AVEC JAMBE LEVÉE
 PLANCHE LATÉRALE8SOULEVER ET ABAISSER LES HANCHES PLANCHE LATÉRALE8
 1ÈRE PARTIE
 2E PARTIE
 3E PARTIE
 EXERCICES DE COURSE · 8 MINUTES
 FORCE · PLIOMÉTRIE · ÉQUILIBRE · 10 MINUTES
 EXERCICES DE COURSE · 2 MINUTES
 11+
 LEVEL 1 LEVEL 2 LEVEL 3
 6
 strUctUrE dU « 11+ »
 1re partie : exercices de course lente combinés avec des étirements actifs et des contacts contrôlés avec un partenaire ;
 2e partie : six exercices tra-vaillant les muscles du tronc et des jambes, l’équilibre, la pliométrie et l’agilité et comportant chacun trois niveaux de difficulté ;
 3e partie : exercices de course plus rythmée combi-nés à des démarrages et reprises d’appuis.
 il est extrêmement impor-tant que les exercices soient exécutés correctement. Une attention particulière doit être portée à la posi-tion de départ, à la maîtrise des gestes, à l’alignement des jambes, à l’axe genoux-orteils et aux réceptions de sauts.
 Le programme comporte trois parties qui re-groupent au total quinze exercices à exécuter dans l’ordre au début de chaque entraîne-ment.
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 INCorreCTe
 CorreCTe
 Alignement de l’axe vertical hanche-genou-pied
 Le genou ne doit pas se situer en dehors de la ligne des orteils
 PositioN dU corPs
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 éLéMENts cLés dE LA PrévENtioN dEs bLEssUrEs
 En football, un programme de prévention des blessures qui se veut efficace doit travailler la musculature du tronc, le contrôle neuromuscu-laire et l’équilibre, les muscles ischio-jambiers, la pliométrie et l’agilité.
 Travail du tronc – Le « tronc » constitue une unité fonctionnelle qui comprend non seulement les muscles du tronc (abdominaux, extenseurs du dos) mais aussi ceux de la zone du bassin et des hanches. La stabilité est un facteur clé du bon fonctionnement des membres inféri-eurs (en particulier les genoux). Les joueurs de football doivent entraîner leur force et leur contrôle neuromus-culaire de la hanche et du tronc de manière à entretenir de bons appuis. Les preuves scientifiques du rôle clé que joue l’équilibre dans la préven-tion des blessures sont de plus en plus nombreuses.
 Contrôle neuromusculaire et équilibre – Le contrôle neuromuscu-laire ne forme pas un système isolé. il fait intervenir des systèmes interactifs complexes qui intègrent différents aspects des actions musculaires (statique, dynamique, réactivité), des activations musculaires (plutôt excentriques que concentriques), de la coordination (mouvements pluri-articulaires), de la stabilisation, de la posture, de l’équilibre et de la capacité d’anticipation. il existe de
 solides preuves empiriques et des preuves scientifiques de plus en plus nombreuses que les programmes d’entraînement neuromusculaire spécifiques au sport jouent un rôle efficace dans la prévention des bles-sures des genoux et des chevilles.
 pliométrie et agilité – La pliomé-trie est l’ensemble des exercices qui permettent à un muscle d’atteindre sa puissance maximale en un mini-mum de temps. de nombreuses tech-niques sportives font intervenir des contractions musculaires excentriques rapidement suivies de contractions concentriques. Par conséquent, des exercices fonctionnels spécifiques accentuant cette rapide alternance de mouvements sont nécessaires pour préparer les athlètes à leur sport re-spectif. Le but du travail pliométrique est de réduire le temps qui sépare la tension excentrique de la contrac-tion musculaire. La pliométrie permet d’exercer des schémas moteurs spécifiques correctement d’un point de vue biomécanique et ce faisant, de renforcer les muscles, les tendons, les ligaments de manière fonction-nelle. Les exercices de pliométrie et d’agilité, qui constituent une com-posante importante du programme, ont prouvé leur efficacité en matière de prévention notamment des lésions du LcA mais aussi d’autres blessures du genou ou de la cheville.
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 L’entraîneur doit être conscient de l’importance et de l’efficacité des programmes de prévention des bles-sures. il n’est certes pas possible de prévenir toutes les blessures liées au football, cependant la pratique régulière d’exercices de prévention contribue à réduire significativement l’incidence des lésions du genou, entorses de la cheville et blessures de surcharge.
 Les joueurs sont la ressource la plus précieuse du club et de l’entraîneur : si une partie de l’effectif souffre de blessures, l’entraîneur aura moins de choix pour constituer son équipe et celle-ci ne sera en règle générale pas aussi performante. Par conséquent, les stratégies de prévention des bles-sures devraient faire partie intégrante des séances d’entraînement.
 il est crucial de motiver les joueurs à exécuter les exercices du « 11+ » régulièrement et correctement. La
 recherche a montré que la exécu-tion adéquate du programme était un facteur clé de son efficacité. Les équipes qui pratiquent le « 11+ » plus fréquemment comptent moins de joueurs blessés dans leurs rangs que les autres équipes. Le plus simple est d’exécuter intégralement le « 11+ » comme échauffement au début de chaque séance d’entraînement et d’exécuter les parties 1 et 3 du « 11+ » également comme échauffement avant les matches.
 références soligard t, Myklebust g, steffen K, holme i, silvers h, bizzini M, Junge A, dvorak J, bahr r, Andersen tE (2008) A comprehensive warm-up programme to prevent injuries in female youth football: a cluster randomised controlled trial. bMJ dec 9 ; 337:a2469. doi: 10.1136/bmj.a2469soligard t, Nilstad A, steffen K, Myklebust g, holme i, dvorak J, et al. compliance with a comprehensive warm-up programme to pre-vent injuries in youth football. br J sports Med 2010 ; 44(11):787-793.
 MotivAtioN Et ExécUtioN AdéQUAtE
 Pourcentage de joueurs blessés Le « 11+ » échauffement traditionnel
 recul des blessures
 toutes blessures confondues 13.0% 19.8% 34.3%
 blessures aiguës 10.6% 15.5% 31.6%
 blessures de surcharge 2.6% 5.7% 54.4%
 blessures du genou 3.1% 5.6% 44.6%
 blessures de la cheville 4.3% 5.9% 27.1%
 blessures graves 4.3% 8.6% 47.7%
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 Commencer par bien insister sur l’importance de la prévention des blessures. Lorsque tous les joueurs ont bien compris le mes-sage, expliquer les exercices et les faire exécuter.
 Pour que les exercices soient efficac-es, commencer par le premier niveau de difficulté et veiller à ce qu’ils soient exécutés correctement. recti-fier soigneusement toutes les erreurs. veiller à ce que le corps soit bien po-sitionné car cela permet un meilleur travail neuromusculaire et renforce l’efficacité de l’entraînement. Lorsque les joueurs parviennent à exécuter les exercices correctement, la durée et le nombre de répétitions peuvent être augmentés.
 Quelques conseils pour enseigner les exercices :
 − expliquer brièvement un exercice, puis le montrer
 − donner aux joueurs la consigne de s’entraîner à faire l’exercice et faire des observations / des corrections générales
 − revoir certains problèmes avec l’ensemble des joueurs et remon-trer l’exercice (en faisant éven-
 tuellement appel à un joueur qui l’exécute correctement)
 − donner aux joueurs la consigne de recommencer l’exercice et faire des observations / des corrections individuelles.
 cette méthode est particulièrement recommandée pour les six exercices de la 2e partie. Les exercices de course des première et troisième par-ties sont plus rapides à expliquer et s’apprennent plus vite. En général, les joueurs ont besoin d’au moins deux à trois séances pour arriver à exécuter correctement tous les exercices du « 11+ » (niveau 1).
 coMMENt ENsEigNEr LE « 11+ »
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 il est recommandé de commencer par les exercices de niveau 1. Lorsque le joueur est capable d’exécuter sans difficulté un exercice en le répétant autant de fois et aussi longtemps que nécessaire, il peut passer au niveau de difficulté supérieur.
 trois options sont possibles :
 a) idéalement, chaque joueur passe au niveau de difficulté supérieur lorsqu’il s’y sent prêt ;
 b) Autre possibilité, tous les joueurs passent simultanément au niveau de difficulté supérieur pour cer-tains exercices et restent au niveau de difficulté où ils sont pour les autres exercices ;
 c) Pour simplifier les choses, tous les joueurs passent au niveau de difficulté supérieur pour tous les exercices au bout de trois à quatre semaines.
 N.B. : il est extrêmement important que tous les exercices soient exécu-tés correctement. Par conséquent, il est recommandé de superviser le programme et de corriger les joueurs si nécessaire.
 PAssAgE AU NivEAU sUPériEUr

Page 14
                        

B
 B
 a
 a
 12
 douze plots sont disposés parallèlement sur deux lignes tous les 5 ou 6 mètres. deux joueurs partent simultanément de la première rangée de plots et exécutent les différents exercices en courant entre les plots. Lorsqu’ils ont atteint le dernier plot, ils reviennent au premier en courant à l’extérieur de la ligne. Au retour, la vitesse peut être progressivement augmentée au fur et à mesure que le degré d’échauffement des joueurs augmente.
 disPositif sUr LE tErrAiN
 a Exercises B retour
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 NotEs
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 1ère PArtiE : EXERCICES DE COURSE
 1 tout droit
 2 hanches vers l’extérieur
 3 hanches vers l’intérieur
 4 cercles autour du partenaire
 5 saut et contact épaule contre épaule
 6 sprints avant et arriére
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 1 coUrsE ToUT DroIT
 courez à petites foulées tout droit jusqu’au dernier plot. Une fois arrivé au bout du parcours, revenez en petites foulées.
 réalisez l’exercice 2 fois.
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 Maintenez le haut du corps bien droit.
 2 La hanche, le genou et le pied doivent former une ligne verticale.
 Ne laissez pas les genoux fléchir vers l’intérieur.
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 1 coUrsE ToUT DroIT
 1
 2
 1
 INCorreCTe
 CorreCTe
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 2 coUrsE HaNCHeS VerS L’eXTÉrIeUr
 courez à petites foulées jusqu’au premier plot, puis arrêtez-vous et soulevez le genou vers l’avant. ouvrez la cuisse vers l’extérieur et reposez le pied. courez à petites foulées jusqu’au plot suivant et réalisez l’exercice avec l’autre jambe. répétez l’exercice jusqu’au bout du parcours. Une fois arrivé au bout du parcours, revenez en petites foulées.
 réalisez l’exercice 2 fois.
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 Assurez-vous pendant le mouve-ment de bien garder le bassin à l’horizontale et de ne pas bouger le reste du corps.
 2 La hanche, le genou et le pied de la jambe d’appui doivent former une ligne verticale.
 Le genou de la jambe d’appui ne doit pas fléchir vers l’intérieur.
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 2 coUrsE HaNCHeS VerS L’eXTÉrIeUr
 1
 2
 INCorreCTe
 CorreCTe
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 3 coUrsE HaNCHeS VerS L’INTÉrIeUr
 courez à petites foulées jusqu’au premier plot, puis arrêtez-vous et soulevez le genou sur le côté. rame-nez le genou vers l’avant et reposez le pied. courez à petites foulées jusqu’au plot suivant et réalisez l’exercice avec l’autre jambe. répétez l’exercice jusqu’au bout du parcours. Une fois arrivé au bout du parcours, revenez en petites foulées.
 réalisez l’exercice 2 fois.
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 Assurez-vous pendant le mouve-ment de bien garder le bassin à l’horizontale et de ne pas bouger le reste du corps.
 2 La hanche, le genou et le pied de la jambe d’appui doivent former une ligne verticale.
 Le genou de la jambe d’appui ne doit pas fléchir vers l’intérieur.
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 3 coUrsE HaNCHeS VerS L’INTÉrIeUr
 1
 2
 INCorreCTe
 CorreCTe
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 4 coUrsE CerCLeS aUToUr DU parTeNaIre
 courez à petites foulées deux par deux jusqu’à la première paire de plots. Partez en pas chassés à 90 de-grés vers votre partenaire. déplacez-vous en pas chassés pour former un cercle complet autour du partenaire (en regardant toujours dans la même direction), puis retournez vers le premier plot. courez à petites foulées jusqu’à la paire de plots suivante et répétez l’exercice. Une fois arrivé au bout du parcours, revenez en petites foulées.
 réalisez l’exercice deux fois.
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 fléchissez légèrement les hanches et les genoux, et mettez le poids du corps sur l’avant des pieds.
 Ne laissez pas les genoux fléchir vers l’intérieur.
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 4 coUrsE CerCLeS aUToUr DU parTeNaIre
 1
 INCorreCTe
 CorreCTe
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 5 coUrsE SaUT eT CoNTaCT ÉpaULe CoNTre ÉpaULe
 courez à petites foulées jusqu’au pre-mier plot, puis partez en pas chassés vers le partenaire. Une fois au milieu, sautez en même temps l’un contre l’autre afin que vos épaules entrent en contact. revenez en pas chassés jusqu’au premier plot. Une fois arrivé au bout du parcours, revenez en petites foulées.
 réalisez l’exercice 2 fois.
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 retombez les deux pieds avec les hanches et les genoux pliés.
 Ne laissez pas les genoux fléchir vers l’intérieur.
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 5 coUrsE SaUT eT CoNTaCT ÉpaULe CoNTre ÉpaULe
 1
 1
 INCorreCTe
 CorreCTe
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 6 coUrsE SprINTS aVaNT eT arrIÉre
 sprintez jusqu’au deuxième plot, puis revenez jusqu’au premier à petits pas rapides en arrière, les hanches et les genoux légèrement pliés. courez ensuite à nouveau de deux plots vers l’avant puis d’un vers l’arrière. Une fois arrivé au bout du parcours, revenez en petites foulées.
 réalisez l’exercice 2 fois.
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 Maintenez le haut du corps bien droit.
 2 La hanche, le genou et le pied doivent former une ligne verticale.
 Ne laissez pas les genoux fléchir vers l’intérieur.
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 6 coUrsE SprINTS aVaNT eT arrIÉre
 1
 2
 1
 INCorreCTe
 CorreCTe
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 2e PArtiE : EXERCICES DE FORCE, DE PLIOMÉTRIE ET D’ÉQUILIBRE7 Le banc
 8 banc latéral
 9 ischio-jambiers
 10 équilibre sur une jambe
 11 Accroupissements
 12 sauts
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 7.1 LE bANc STaTIQUe
 cet exercice permet de renforcer la ceinture abdominale, ce qui est important pour assurer une bonne stabilité lors de tous les mouvements.
 pour la position initiale, mettez-vous sur le ventre en vous appuyant sur les avant-bras et les deux pieds.
 pendant l’exercice, soulevez le torse, en appui sur les avant-bras et les pieds, jusqu’à ce que le corps forme une ligne droite de la tête aux pieds. ramenez les omoplates vers la colonne vertébrale le plus près possible l’une de l’autre. Les coudes doivent être à la verticale des épaules. contractez les abdominaux et les fessiers et maintenez cette position pendant 20 à 30 secondes. revenez à la position initiale, mar-quez une courte pause puis recom-mencez.
 réalisez l’exercice 3 fois (chaque fois 20-30 sec.)
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 Le corps doit former une ligne droite de la tête aux pieds.
 2 Les coudes doivent être à la verti-cale des épaules.
 Ne relevez pas la tête en arrière.
 Ne vacillez pas et ne cambrez pas le dos.
 Ne soulevez pas les fesses.
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 2
 1
 7.1 LE bANc STaTIQUe
 INCorreCTe
 CorreCTe
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 7.2 LE bANc UNe JamBe apreS L’aUTre
 cet exercice permet de renforcer la ceinture abdominale, ce qui est important pour assurer une bonne stabilité lors de tous les mouvements.
 pour la position initiale, mettez-vous sur le ventre en vous appuyant sur les avant-bras et les deux pieds.
 pendant l’exercice, soulevez le torse, en appui sur les avant-bras et les pieds, jusqu’à ce que le corps forme une ligne droite de la tête aux pieds. ramenez les omoplates vers la colonne vertébrale le plus près possible l’une de l’autre. Les coudes doivent être à la verticale des épaules. contractez les abdominaux et les fessiers. soulevez une jambe, maintenez la position pendant envi-ron 2 secondes puis reposez la jambe ; soulevez ensuite l’autre jambe, maintenez la position pendant envi-ron 2 secondes puis reposez la jambe ; répétez pendant 40 à 60 secondes. revenez à la position initiale, mar-quez une courte pause puis recom-mencez.
 réalisez l’exercice 3 fois (chaque fois 40-60 sec.)
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 La tête, les épaules, le dos et le bassin doivent former une ligne droite.
 2 Les coudes doivent être à la verti-cale des épaules.
 Ne relevez pas la tête en arrière.
 Ne vacillez pas et ne cambrez pas le dos.
 Ne soulevez pas les fesses.
 Le bassin doit rester stable et ne pas vaciller.
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 7.3 LE bANc TeNIr UNe JamBe LeVÉe – 3 SÉrIeS
 cet exercice permet de renforcer la ceinture abdominale, ce qui est important pour assurer une bonne stabilité lors de tous les mouvements.
 pour la position initiale, mettez-vous sur le ventre en vous appuyant sur les avant-bras et les deux pieds.
 pendant l’exercice, soulevez le torse, en appui sur les avant-bras et les pieds, jusqu’à ce que le corps forme une ligne droite. ramenez les omoplates vers la colonne vertébrale le plus près possible l’une de l’autre. Les coudes doivent être à la verticale des épaules. contractez les abdom-inaux et les fessiers. soulevez une jambe d’environ 10 à 15 centimètres et maintenez cette position pendant 20 à 30 secondes. revenez à la position initiale, marquez une courte pause puis recommencez l’exercice avec l’autre jambe.
 réalisez l’exercice 3 fois (20-30 sec. de chaque côté)
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 La tête, les épaules, le dos et le bassin doivent former une ligne droite.
 2 Les coudes doivent être à la verti-cale des épaules.
 Ne relevez pas la tête en arrière.
 Ne vacillez pas et ne cambrez pas le dos.
 Ne soulevez pas les fesses.
 Le bassin doit rester stable et ne pas vaciller.
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 8.1 bANc LAtérAL STaTIQUe
 cet exercice permet de renforcer les muscles latéraux de la ceinture ab-dominale, ce qui est important pour assurer une bonne stabilité lors de tous les mouvements.
 pour la position initiale, allongez-vous de côté avec le genou de la jambe d’appui plié à 90 degrés, le corps en appui sur l’avant-bras et la jambe d’appui.
 pendant l’exercice, soulevez le bassin et la jambe d’appui jusqu’à ce qu’ils forment une ligne droite avec l’épaule supérieure, et maintenez cette position pendant 20 à 30 sec-ondes. Le coude du bras d’appui doit être à la verticale de l’épaule. re-venez à la position initiale, marquez une courte pause puis recommencez l’exercice de l’autre côté.
 réalisez l’exercice 3 fois (20-30 sec. de chaque côté)
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 vues de face, l’épaule supérieure, la hanche et la jambe du dessus doivent former une ligne droite.
 2 vus de dessus, les épaules, le bassin et les deux genoux doivent former une ligne droite.
 3 Le coude doit être à la verticale de l’épaule.
 N’appuyez pas la tête sur l’épaule.
 Le bassin doit rester stable et ne pas s’abaisser.
 Les épaules, le bassin et les jam-bes ne doivent pas vaciller vers l’avant ni vers l’arrière.
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 8.2 bANc LAtérAL SoULeVer eT aBaISSer LeS HaNCHeS
 cet exercice permet de renforcer les muscles latéraux de la ceinture ab-dominale, ce qui est important pour assurer une bonne stabilité lors de tous les mouvements.
 pour la position initiale, allongez-vous de côté avec les jambes ten-dues, le haut du corps en appui sur l’avant-bras.
 pendant l’exercice, soulevez le bassin et les jambes (seul l’extérieur du pied reste au sol) jusqu’à ce que le corps forme une ligne droite de l’épaule supérieure au pied supérieur. ramenez les hanches au sol puis soulevez-les à nouveau. répétez le mouvement pendant 20 à 30 sec-ondes. Le coude du bras d’appui doit être à la verticale de l’épaule. Mar-quez une courte pause puis recom-mencez l’exercice de l’autre côté.
 réalisez l’exercice 3 fois (20-30 sec. de chaque côté)
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 vues de face, l’épaule supérieure, la hanche et la jambe du dessus doivent former une ligne droite.
 2 vu de dessus, votre corps doit former une ligne droite.
 3 Le coude doit être à la verticale de l’épaule.
 N’appuyez pas la tête sur l’épaule.
 Les épaules et le bassin ne doivent pas vaciller vers l’avant ni vers l’arrière.
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 8.3 bANc LAtérAL aVeC JamBe LeVÉe
 cet exercice permet de renforcer les muscles latéraux de la ceinture ab-dominale, ce qui est important pour assurer une bonne stabilité lors de tous les mouvements.
 pour la position initiale, allongez-vous de côté avec les jambes ten-dues, le haut du corps en appui sur l’avant-bras et la jambe d’appui.
 pendant l’exercice, soulevez le bassin et les jambes (seul l’extérieur du pied reste au sol) jusqu’à ce que le corps forme une ligne droite de l’épaule supérieure au pied supérieur. soulevez la jambe supérieure puis rabaissez-la lentement. répétez le mouvement pendant 20 à 30 sec-ondes. Le coude du bras d’appui doit être à la verticale de l’épaule. Mar-quez une courte pause puis recom-mencez l’exercice de l’autre côté.
 réalisez l’exercice 3 fois (20-30 sec. de chaque côté)
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 vues de face, l’épaule supérieure, la hanche et la jambe du dessus doivent former une ligne droite.
 2 vu de dessus, votre corps doit former une ligne droite.
 3 Le coude doit être à la verticale de l’épaule.
 N’appuyez pas la tête sur l’épaule.
 Le bassin doit rester stable et ne pas s’abaisser.
 Les épaules et le bassin ne doivent pas vaciller vers l’avant ni vers l’arrière.
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 9 ischio-JAMbiErs DÉBUTaNT- INTermÉDIaIre- aVaNCÉ
 cet exercice permet de renforcer les muscles ischio-jambiers.
 pour la position initiale, mettez-vous à genoux sur une surface sou-ple, les genoux écartés de la distance qui sépare les hanches, et croisez les bras sur la poitrine. votre partenaire est à genoux derrière vous, les deux mains sur vos mollets juste au-dessus des chevilles qu’il maintient ferme-ment au sol.
 pendant l’exercice, votre corps doit être complètement droit de l’épaule au genou. Penchez-vous lentement vers l’avant en tentant de rester bien droit à l’aide des muscles ischio-jambiers. Quand vous ne pouvez plus tenir la position, laissez-vous tomber sur les mains.
 9.1 DÉBUTaNT rÉaLISez L’eXerCICe 1 fois (3-5 répétitions)
 9.2 INTermÉDIaIre rÉaLISez L’eXerCICe 1 fois (7-10 répétitions)
 9.3 aVaNCÉ rÉaLISez L’eXerCICe 1 fois (12-15 répétitions)
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 Les chevilles sont fermement maintenues au sol par le parte-naire.
 2 La tête, le haut du corps, les hanches et les cuisses doivent former une ligne droite.
 3 Le mouvement est réalisé unique-ment au niveau des articulations des genoux.
 4 réalisez l’exercice lentement pour commencer, accélérez un peu une fois le contrôle amélioré.
 Ne relevez pas la tête en arrière.
 Ne pliez pas les hanches.
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 10.1 éQUiLibrE sUr UNE JAMbE TeNIr Le BaLLoN
 cet exercice permet d’améliorer la coordination de la musculature de vos jambes et votre équilibre.
 pour la position initiale, tenez-vous en équilibre sur une jambe et tenez le ballon entre les mains devant vous. Le genou d’appui et la hanche correspondante sont légère-ment pliés, le haut du corps légère-ment penché vers l’avant. vus de face, la hanche, le genou et le pied de la jambe d’appui forment une ligne droite. La jambe libre est située légèrement en arrière de la jambe d’appui.
 pendant l’exercice, maintenez votre équilibre et déplacez le poids de votre corps sur l’avant du pied. Après 30 secondes, répétez l’exercice sur l’autre jambe. L’exercice peut être rendu plus difficile en décol-lant légèrement le talon du sol ou en faisant passer le ballon autour du basson et/ou sous le genou opposé.
 réalisez l’exercice 2 fois (30 sec. sur chaque jambe)
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 vus de face, la hanche, le genou et le pied de la jambe d’appui doivent former une ligne droite.
 2 gardez toujours la hanche et le genou de la jambe d’appui légère-ment pliés.
 3 gardez votre poids sur l’avant du pied.
 4 Le haut du corps doit rester stable et dirigé vers l’avant.
 Ne laissez pas le genou fléchir vers l’intérieur.
 Le bassin doit rester à l’horizontale et ne pas vaciller.
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 10.2 éQUiLibrE sUr UNE JAMbE eNVoYer Le BaLLoN aU parTeNaIre
 cet exercice permet d’améliorer la coordination de la musculature de vos jambes et votre équilibre.
 pour la position initiale, tenez-vous en équilibre sur une jambe à 2-3 mètres d’un partenaire. Le genou d’appui et la hanche correspondante sont légèrement pliés, le haut du corps légèrement penché vers l’avant. vus de face, la hanche, le genou et le pied de la jambe d’appui forment une ligne droite. La jambe libre est située légèrement en arrière de la jambe d’appui.
 pendant l’exercice, échangez le ballon avec votre partenaire, tout en restant en équilibre. contractez les abdominaux et mettez le poids de votre corps sur l’avant du pied. Après 30 secondes, répétez l’exercice sur l’autre jambe. L’exercice peut être rendu plus difficile en décollant légèrement le talon du sol.
 réalisez l’exercice 2 fois (30 sec. sur chaque jambe)
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 vus de face, la hanche, le genou et le pied de votre jambe d’appui doivent former une ligne droite.
 2 gardez toujours la hanche et le genou de la jambe d’appui légère-ment pliés.
 3 gardez votre poids sur l’avant du pied.
 4 Le haut du corps doit rester stable et dirigé vers l’avant.
 Ne laissez pas le genou fléchir vers l’intérieur.
 Le bassin doit rester à l’horizontale et ne pas vaciller.
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 10.3 éQUiLibrE sUr UNE JAMbE TeSTer SoN parTeNaIre
 cet exercice permet d’améliorer la coordination de la musculature de vos jambes et votre équilibre.
 pour la position initiale, tenez-vous en équilibre sur une jambe face à un partenaire, séparé de lui par une distance égale à la longueur d’un bras. Le genou d’appui et la hanche correspondante sont légère-ment pliés, le haut du corps légère-ment penché vers l’avant. vus de face, la hanche, le genou et le pied de la jambe d’appui forment une ligne droite. La jambe libre est située légèrement en arrière de la jambe d’appui.
 pendant l’exercice, restez en équilibre pendant que votre parte-naire et vous essayez tour à tour de déstabiliser l’autre en le poussant dans différentes directions. reprenez toujours la position initiale. Après 30 secondes, répétez l’exercice sur l’autre jambe.
 réalisez l’exercice 2 fois (30 sec. sur chaque jambe)
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 vus de face, la hanche, le genou et le pied de votre jambe d’appui doivent former une ligne droite.
 2 gardez toujours la hanche et le genou de la jambe d’appui légère-ment pliés.
 3 gardez votre poids sur l’avant du pied.
 4 Le haut du corps doit rester stable et dirigé vers l’avant.
 Ne laissez pas le genou fléchir vers l’intérieur.
 Le bassin doit rester à l’horizontale et ne pas vaciller.
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 11.1 AccroUPissEMENts aVeC eXTeNSIoN SUr La poINTe DeS pIeDS
 cet exercice permet de renforcer les muscles ischio-jambiers et la muscu-lature des mollets tout en améliorant le contrôle de vos mouvements.
 pour la position initiale, se tenir debout sur les deux jambes, les pieds écartés de la distance qui sépare les hanches, et les mains appuyées sur les hanches.
 pendant l’exercice, pliez lente-ment les hanches, les genoux et les chevilles jusqu’à ce que les genoux forment un angle droit. Penchez le haut du corps nettement vers l’avant. Puis redressez le haut du corps, les hanches et les genoux. Une fois les genoux totalement tendus, mettez-vous sur la pointe des pieds. Puis courbez-vous à nouveau lentement et redressez-vous un peu plus rapide-ment. répétez l’exercice pendant 30 secondes.
 réalisez l’exercice 2 fois (chaque fois 30 sec.)
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 vus de face, les hanches, les genoux et les deux pieds doivent former deux lignes parallèles.
 2 Pliez les hanches, les genoux et les chevilles en même temps tout en penchant le haut du corps vers l’avant.
 3 Penchez le haut du corps en gardant le dos droit.
 4 Mettez-vous sur la pointe des pieds lors de l’extension.
 Ne laissez pas les genoux fléchir vers l’intérieur.
 Ne relevez pas la tête en arrière.
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 11.2 AccroUPissEMENts FeNTeS aVaNT DYNamIQUeS
 cet exercice permet de renforcer les muscles ischio-jambiers et fessiers tout en améliorant le contrôle de vos mouvements.
 pour la position initiale, tenez-vous debout sur les deux jambes, les pieds écartés de la distance qui sépare les hanches et les mains ap-puyées sur les hanches.
 pendant l’exercice, effectuez lente-ment une fente avant à une vitesse régulière, en pliant lentement les hanches et les genoux jusqu’à ce que le genou avant forme un angle droit. Le genou plié ne doit pas dépasser la pointe du pied. gardez le haut du corps bien droit et le basson à l’horizontale. Effectuez dix fentes avant sur chaque jambe.
 réalisez l’exercice 2 fois (10 fentes sur chaque jambe)
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 Pliez le genou avant jusqu’à ce qu’il forme un angle droit.
 2 Le haut du corps doit rester bien droit.
 3 Maintenez le bassin à l’horizontale.
 Le genou plié ne doit pas dé-passer la pointe du pied.
 Ne laissez pas le genou avant fléchir vers l’intérieur.
 Ne penchez pas le haut du corps vers l’avant.
 Ne tordez pas le bassin et évitez qu’il s’abaisse sur les côtés.
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 11.3 AccroUPissEMENts SUr UNe JamBe
 cet exercice permet de renforcer les muscles ischio-jambiers tout en améliorant le contrôle de vos mouve-ments.
 pour la position initiale, tenez-vous debout sur une jambe près d’un partenaire afin que vous puissiez vous appuyer légèrement l’un sur l’autre. La jambe libre est située légèrement en arrière de la jambe d’appui.
 pendant l’exercice, effectuez des accroupissements sur une jambe en même temps que votre partenaire. Pliez lentement le genou, si possible jusqu’à ce qu’il forme un angle droit, puis redressez-vous. fléchissez lente-ment, puis redressez-vous un peu plus rapidement. répétez l’exercice sur l’autre jambe, au total 10 fois par jambe.
 réalisez l’exercice 2 fois (10 fentes sur chaque jambe)
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 vus de face, la hanche, le genou et le pied de votre jambe d’appui doivent former une ligne droite.
 2 Le haut du corps doit être légère-ment penché vers l’avant et fermement dirigé vers l’avant.
 3 Maintenez le bassin à l’horizontale.
 4 fléchissez lentement le genou, puis redressez-vous un peu plus rapidement.
 Ne laissez pas le genou fléchir vers l’intérieur.
 Le genou plié ne doit pas dé-passer la pointe du pied.
 Ne tordez pas le bassin et évitez qu’il s’abaisse sur les côtés.
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 12.1 sAUts SaUTS VerTICaUX
 cet exercice permet d’améliorer votre détente et le contrôle de vos mouve-ments.
 pour la position initiale, se tenir debout sur les deux jambes, les pieds écartés de la distance qui sépare les hanches, et les mains appuyées sur les hanches.
 pendant l’exercice, plier lente-ment les hanches, les genoux et les chevilles jusqu’à ce que les genoux forment un angle droit. Pencher le haut du corps nettement vers l’avant. restez dans cette position pendant une seconde puis sautez aussi haut que possible, en étendant tout votre corps. retombez en douceur sur l’avant des pieds en pliant lente-ment les hanches, les genoux et les chevilles autant que possible. répétez l’exercice pendant 30 secondes.
 réalisez l’exercice 2 fois
 (30 sec.)
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 vus de face, les hanches, les genoux et les deux pieds doivent former deux lignes parallèles.
 2 Pliez les hanches, les genoux et les chevilles en même temps tout en penchant le haut du corps vers l’avant.
 3 sautez à l’aide des deux jambes et retombez en douceur sur l’avant des pieds.
 4 La réception en douceur et l’impulsion explosive du saut sont plus importantes que la hauteur du saut.
 Ne laissez pas les genoux fléchir vers l’intérieur.
 Ne retombez jamais avec les ge-noux tendus ni sur les talons.
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 12.2 sAUts SaUTS LaTÉraUX
 cet exercice permet d’améliorer votre détente et le contrôle de vos mouve-ments sur une jambe.
 pour la position initiale, tenez-vous sur une jambe. Les hanches, les genoux et les chevilles sont légère-ment pliés et le haut du corps est penché vers l’avant.
 pendant l’exercice, effectuez depuis la jambe d’appui un saut latéral d’environ 1 mètre en retom-bant sur l’autre jambe. retombez en douceur sur l’avant du pied en pliant la hanche, le genou et la cheville. restez environ une seconde dans cette position puis sautez sur l’autre jambe. gardez le haut du corps stable et dirigé vers l’avant, et le bas-sin à l’horizontale. répétez l’exercice pendant 30 secondes.
 réalisez l’exercice 2 fois
 (chaque fois 30 sec.)
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 vus de face, la hanche, le genou et le pied doivent former une ligne droite.
 2 retombez en douceur sur l’avant du pied et pliez la hanche, le ge-nou et la cheville en même temps tout en penchant le haut du corps vers l’avant.
 3 Le haut du corps doit rester stable et dirigé vers l’avant.
 4 Maintenez le bassin à l’horizontale.
 Ne laissez pas le genou fléchir vers l’intérieur.
 Ne tournez pas le haut du corps.
 Ne tordez pas le bassin et évitez qu’il s’abaisse sur les côtés.
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 12.3 sAUts SaUTS eN CroIX
 cet exercice permet d’améliorer la stabilité du corps lors de mouve-ments rapides dans différentes direc-tions.
 pour la position initiale, tenez-vous debout sur les deux jambes écartées de la distance qui sépare les hanches. imaginez que vous vous trouvez au centre d’une croix imagi-naire sur le sol.
 pendant l’exercice, pliez les hanches, les genoux et les chevilles puis donnez une impulsion des deux jambes pour sauter tour à tour vers l’avant, vers l’arrière, de côté et en diagonale sur la croix. sautez de manière aussi explosive et rapide que possible. retombez en douceur sur l’avant des pieds en pliant les hanch-es, les genoux et les chevilles. Le haut du corps doit toujours être légère-ment penché vers l’avant. répétez l’exercice pendant 30 secondes.
 réalisez l’exercice 2 fois
 (chaque fois 30 sec.)
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 vus de face, les hanches, les genoux et les deux pieds doivent former deux lignes parallèles.
 2 sautez à l’aide des deux jambes et retombez sur l’avant des pieds écartés de la distance qui sépare les hanches.
 3 À la réception, pliez les hanches, les genoux et les chevilles.
 4 La réception en douceur et l’impulsion explosive du saut sont plus importantes que la hauteur du saut.
 Les genoux ne doivent jamais se toucher ni fléchir vers l’intérieur.
 Ne retombez jamais avec les ge-noux tendus ni sur les talons.
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 3e PArtiE : EXERCICES DE COURSE
 13 traversée de terrain
 14 course bondissante
 15 changements de direction
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 courez (à 75-80% de votre vitesse maximale) sur environ 40 mètres à travers le terrain puis continuez en petites foulées. revenez en petites foulées.
 réalisez l’exercice 2 fois.
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 Maintenez le haut du corps bien droit.
 2 Les hanches, les genoux et les pieds doivent être alignés.
 Ne laissez pas les genoux fléchir vers l’intérieur.
 13 coUrsE TraVerSÉe De TerraIN
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 Prenez quelques pas d’élan puis bondissez 6 à 8 fois haut et loin, et continuez ensuite en petites foulées. Lors des bonds, soulevez le genou aussi haut que possible et mettez le bras opposé devant le corps. revenez en petites foulées pour récupérer.
 réalisez l’exercice 2 fois.
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 Maintenez le haut du corps bien droit.
 2 retombez sur l’avant du pied avec le genou plié puis rebondissez.
 Ne laissez pas le genou fléchir vers l’intérieur.
 14 coUrsE CoUrSe BoNDISSaNTe
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 15 coUrsE CHaNgemeNTS De DIreCTIoN
 courez sur 4 à 5 foulées vers l’avant en diagonale sur le terrain. Après avoir posé le pied droit au sol, changez rapidement de direction vers la gauche et accélérez à nouveau. Après 5 à 7 foulées (à 80-90% de votre vitesse maximale), réduisez le rythme, arrêtez-vous sur le pied gauche et changez de direction vers la droite. traversez ainsi tout le ter-rain puis revenez en petites foulées.
 réalisez l’exercice 2 fois.
 points importants pour la réalisa-tion de cet exercice :
 1 Maintenez le haut du corps bien droit.
 2 Les hanches, les genoux et les pieds doivent être alignés.
 Ne laissez pas les genoux fléchir vers l’intérieur.
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 Qu’est-ce que le « 11+ » ? Le « 11+ » est un programme d’échauffement complet qui vise à réduire les blessures les plus cou-rantes chez les joueuses et les joueurs de football. c’est la version avancée du programme de prévention des blessures baptisé le « 11 ».
 par qui le « 11+ » a-t-il été conçu ? Le « 11+ » a été élaboré par un groupe d’experts internationaux du centre d’évaluation et de recherche médicale de la fifA (f-MArc), du centre de recherche en traumatolo-gie sportive d’oslo et de la fondation de recherche médicale sportive et orthopédique de santa Monica. il est basé sur les nombreuses expériences tirées du « 11 », du programme PEP (Prevent injury, Enhance Performance – éviter la blessure, améliorer la performance), ainsi que d’autres pro-grammes reposant sur des exercices de prévention des blessures liées au football.
 Quels sont les avantages du « 11+ » ? L’effet de ce programme de préven-tion a été prouvé scientifiquement au moyen d’essais contrôlés randomisés. Le programme est simple et peut s’accomplir sans appareils ou équipe-ment (pas de coûts supplémentaires)
 et sans connaissances spécialisées. c’est un programme d’échauffement complet comportant plusieurs niveaux de difficulté. il est efficace car la plupart des exercices couvrent plus-ieurs aspects et peuvent remplacer d’autres exercices.
 Ces exercices sont-ils nouveaux ? La plupart de ces exercices ne sont pas nouveaux mais ils ne sont pas encore pratiqués de manière sys-tématique. L’innovation est d’avoir réuni ces exercices au sein d’un pro-gramme simple dans l’idée d’en faire l’échauffement de base standard avant chaque séance d’entraînement.
 Selon quels critères ces exercices ont-ils été sélectionnés ? ces exercices ont été repérés en fonction des résultats obtenus ou des meilleures pratiques. ils sont conçus pour prévenir les types de blessures les plus courantes dans le football comme les lésions des muscles ischio-jambiers ou des adducteurs, les en-torses de la cheville ou les blessures des ligaments du genou.
 À quoi servent ces exercices ? ces exercices permettent de renforc-er les muscles du tronc et des jambes et améliorent le contrôle neuromus-
 ANNExE : foirE AUx QUEstioNs
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 culaire statique, dynamique ou réactif ainsi que la coordination, l’équilibre, l’agilité et la technique de saut.
 pourquoi n’y a-t-il pas d’exercices d’étirement dans le « 11+ » ? La recherche a montré que les exer-cices d’étirement statique ont une influence négative sur les perfor-mances musculaires, quant aux résu-ltats concernant les effets préventifs des étirements dynamiques, ils ne sont pas concluants. Les exercices d’étirement ne sont pas recomman-dés dans le cadre d’un programme d’échauffement mais ils peuvent être effectués à la fin de la séance d’entraînement.
 pour qui le « 11+ » est-il indiqué ? Le « 11+ » est spécialement conçu pour les joueurs amateurs ou occa-sionnels. ce programme est destiné aux hommes et aux femmes de 14 ans et plus, quel que soit leur niveau.
 À quel moment convient-il d’exécuter les exercices du « 11+ » ? Le « 11+ » doit se faire en échauffe-ment avant chaque séance d’entraînement et, sous sa version écourtée (parties 1 et 3 seulement), avant chaque match.
 À quelle fréquence faut-il faire le « 11+ » ? intégralement, avant chaque séance d’entraînement (au moins deux fois par semaine), et sous sa forme écour-tée (parties 1 et 3), avant chaque match.
 À quoi les joueurs doivent-ils être particulièrement attentifs lorsqu’ils exécutent le « 11+ » ? Pour être efficace, chaque exercice doit être exécuté correctement, exacte-ment comme décrit dans le manuel. idéalement, l’entraîneur doit contrôler l’exécution des exercices et corriger les joueurs si nécessaire.
 Combien de temps prend le « 11+ » ? vingt minutes au total si les joueurs connaissent déjà les exercices.
 au bout de combien de temps le « 11+ » commence-t-il à faire effet ? Au bout de dix à douze semaines suivant la fréquence à laquelle le joueur s’entraîne.
 Quand le joueur peut-il cesser de faire les exercices du « 11+ » ? il est recommandé de continuer le « 11+ » aussi longtemps que l’on joue au football car ses effets disparais-sent lorsqu’il n’est plus exécuté.
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 Quid des autres mesures préven-tives ? d’autres méthodes de prévention sont naturellement autorisées et préconisées. c’est par exemple le cas du fair-play et du port des protège-tibias.
 À partir de quel âge peut-on ef-fectuer le « 11+ » ? À partir de 14 ans. chez les joueurs plus jeunes, certains exercices ne doivent pas être exécutés, ou doivent être exécutés à une moindre inten-sité.
 Faut-il s’échauffer avant de faire le « 11+ » ? Non, le « 11+ » est un pro-gramme d’échauffement complet qui remplace les autres exercices d’échauffement.
 Quelles chaussures sont indi-quées pour faire le « 11+ » ? idéalement, le « 11+ » doit se faire sur un terrain de football, avec des chaussures de football.
 Les exercices du « 11+ » peuvent-ils se faire dans n’importe quel ordre ? Non, l’enchaînement proposé suit une progression.
 Quand le joueur peut-il passer au niveau de difficulté supérieur ? Le joueur doit commencer par le premier niveau de difficulté. Lorsqu’il parvient à exécuter l’exercice sans difficulté autant de fois et aussi longtemps que cela lui est demandé , il peut passer au niveau de difficulté supérieur.
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 Le « 11+ » est un programme d’échauffement complet qui vise à réduire les blessures à la fois chez les joueuses et les joueurs âgés de 14 ans et plus.
 il a été élaboré par un groupe d’experts internationaux et son ef-ficacité est scientifiquement prouvée. Les équipes qui ont mis le « 11+ » à exécution au moins deux fois par semaine ont enregistré un recul du nombre de leurs joueurs blessés de l’ordre de 30 à 50%.
 Le programme prend environ 20 min-utes et devrait servir d’échauffement avant l’entraînement au moins deux fois par semaine. Avant les matches, seuls les exercices de course (première et troisième partie du pro-gramme) doivent être exécutés.
 comme l’exécution correcte des exer-cices est primordiale, il est recom-mandé de superviser le programme et de corriger les joueurs si néces-saire.
 résUMé
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