
03/12/2020 – 17h



Quel que soit le support utilisé (ordinateur, tablette, téléphone) , il est possible de poser des 

questions en cliquant sur l’icone:
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LA HIERARCHIE DES NORMES

DROIT ETATIQUE
Président de la république

1er ministre
Ministère de la santé
Conseil Scientifique

Haut conseil de Santé publique
Ministère des sports

ARS
Préfets
Maires

Direction 
Médicale FFF
Médecin Fédéral National

Directeur Médical FFF
Commission Fédérale Médicale

Commission Covid FFF

DIRECTION 
GENERALE FFF

Président de la FFF
Directrice Générale

LFA
Direction Juridique

Direction des Compétitions
Direction des relations 

institutionnelles

LFP
Présidents de la LFP

Directeurs Généraux exécutifs

Directeurs des compétitions

Présidents de club

Commission covid CCC

Groupe de travail 
inter-fédérations 

sportives
Groupes médical, sportif, juridique

CNOSF

UEFA

FIFA

OMS

AMCFP

AMFRF



3 DIMENSIONS



o Apprendre à vivre avec le virus, 
o Appliquer les gestes barrière

• °

•

•

o Développer le sport-santé
o Respecter la doctrine des 

ministères de tutelle (intérieur, 

santé, sport, éducation) et les obligations 
des collectivités locales

RIGUEUR 
APRES LE FOOT



LE 4-4-2 SANITAIRE



ÉVALUER LES RISQUES INDIVIDUELS  : 
AUTO-ÉVALUATION DE SA SANTÉ

En cas de survenue d'un des symptômes suivants :

L’EFFORT

NE DOIT PAS 

COMMENCER

• Douleurs thoraciques (dans la poitrine)

• Dyspnée (essoufflement anormal)

• Palpitations (sensation que votre cœur bat trop vite ou irrégulièrement)

• Variation anormale de la fréquence cardiaque au repos ou à l’effort

• Perte brutale du goût ou de l’odorat

• Fatigue anormale

• Température supérieure ou égale à 38°

• Toux sèche

• Courbatures et douleurs articulaires

ET

PRENDRE

UN

AVIS 

MÉDICAL

NE PAS FAIRE D’ACTIVITÉ PHYSIQUE

AVANT DE 
VENIR AU 

STADE

PENDANT 
L’ACTIVITE 
SPORTIVE

Après 
maladie 
COVID-19

La reprise
d’activité 
physique

Peut se faire uniquement 14 jours après la guérison totale et après 
avis médical +++
Devant l’apparition de tout nouveau symptôme durant la reprise après une maladie 
COVID-19, même après plusieurs semaines de guérison, un avis médical est obligatoire.



Experts Infectiologues FFF Pr Tattevin, Pr Rabaud

Experts Cardiologues FFF Pr Aliot

Experts Urgentistes FFF Dr Roy

Psychologue FFF Alexandre Le Jeune

Santé Publique France

Conseil Scientifique

Haut conseil de santé publique

Haute Autorité de Santé

Commission Fédérale Médicale de la FFF

Commission Médicale UEFA

Ministère des sports et santé

Conseil National Professionnel de Médecine du Sport regroupant 
SFMES, SFTS, CFEMTSEP, SNMS, UNMF, AMCAJS



RECOMMANDATIONS APRÈS UN 
ARRÊT PROLONGÉ D’ACTIVITÉ 
PHYSIQUE

➢ Reprise de l’activité physique individuelle 
➢ Progressive en durée 
➢ Progressive en intensité

➢

➢

➢

➢

https://www.clubcardiosport.com/10-regles-or


LES PROBLEMATIQUES NON RESOLUES

❑ Lieux de Contamination : vestiaire, transport, repas
Exemple clubs pro : cluster (staff et joueurs)

✓Photo collective

✓Soirée collective en stage

✓Vacances collectives 

✓Voyage coupe d’Europe

✓Non isolement d’un malade

❑Contamination sur le terrain « JURISPRUDENCE »



LES PROBLEMATIQUES NON RESOLUES

❑Tests RT-PCR, tests antigéniques, tests salivaires naso-
pharyngés… (quels, délais, FP, FN…)

❑Vaccins



LES PROBLEMATIQUES NON RESOLUES

BILANS POST COVID?



LES PROBLEMATIQUES NON RESOLUES
Doit-on surveiller les 3 catégories de malades de 
la même façon?
(Gandhi RT, Lynch JB, Del Rio C. Mild or moderate COVID-19. N 
Engl J Med. 2020)

❑ Asymptomatiques : reprise sans avis médical

❑ Symptomatiques bénins non spécifiques 
(paucisymptomatiques) , fatigue, anosmie, 
agueusie, nausée, vomissement, diarrhée, 
céphalées, toux, rhinite, pharyngite, aucun signe 
d’imagerie) : conseil de reprise après avis médical

❑ Symptomatiques modérés à sévères (Symptômes 
systémiques avec fièvre, frissons, myalgies, 
asthénie sévère avec troubles de la conscience, 
dyspnée, douleur thoracique, oppression au 
repos et à l’effort, hypoxie, imagerie avec signes 
de maladie respiratoire) : reprise après avis 
médical

DES SYMPTOMES PEUVENT ARRIVER MÊME A 
DISTANCE DE LA GUERISON

CONSUTER UN MEDECIN



Lésions cardiaques

❑Myocardite aiguë ou 
subaiguë

❑Fibrose myocardique avec 
troubles du rythme

❑Atteinte de la fraction 
d’éjection du VG

Chez les pro Ligue 1 et Ligue 2 :
sur les plus de 300 malades, 7 maladies 
cardiaques dont 5 classées sans problème



Lésions pulmonaires

❑ Toux chroniques
❑ Dyspnée de repos et au moindre effort
❑ Conséquences de l’hypoxie chronique
❑ Lésions du parenchyme pulmonaire de la 

pneumopathie non spécifiques à la fibrose 
pulmonaire et bronchiectasie

❑ Limitation de la capacité aérobie sur les EFR
❑ Altération des profils énergétiques (désordre 

des utilisations glycémiques et lipidiques)



Autres lésions

❑Aiguës ou subaiguës (dans un second temps plusieurs semaines 

après l’infection)

❑Altérations du système nerveux central

❑Neuropathies périphériques (Guillain Barré)

❑Myalgies chroniques

❑Asthénie chronique



Atteintes physiologiques (confinement + 
covid)

❑ Atteinte de la VO2 max, atteinte de la fonction mitochondriale

❑ Fonction cardiologique VTD, Qmax, Fcmax…

❑ Fonction musculaire, plaque neuromotrice, conduction nerveuse, 
architecture, type de fibre, propriétés tendons et tissu de 
soutien…

❑ Attention aux sportifs déjà blessés pendant le confinement

❑ Attention aux malades covid, effets non connus?



Conséquences médicales indirectes

❑Blessures musculaires (LMA) et ostéoarticulaires 
(entorses) par déconditionnement musculaire, neuro-
musculaire, proprioceptif…

❑Troubles psychologiques

❑Réapprentissage du geste (problème neuromusculaire, 
proprioceptif…)

En cours d’étude…

attention au mélange des causes de la sur-blessure (maladie 
covid-19, déconditionnement, calendrier surchargé)





⇢

⇢

ENJEUX

➢

▪

▪

▪

▪



Diffuser, mettre en place un programme de prévention des blessures

clubs amateurs en France – âge > 13 – H&F

• Standardisé

• Multimodal:  

• Course – proprioception – renforcement – pliométrie- étirements

• ne nécessite pas de matériel spécifique

• Composantes football et ludiques  >> FIFA 11+ 

• Intégré à l’échauffement

• suffisamment complets et évolutifs permettant une utilisation systématique 

• tout au long de la saison



❑ Etude de fa isabi l i té   - sa ison 2020-21

Dans 2 districts pilotes : Artois - Finistère 

➢ Formation - Communication aux éducateurs 

➢ tous les clubs volontaires des 2 districts

➢ Suivi des éducateurs 

➢ Adhésion - Compliance   

➢ Compliance des joueurs 

➢ Retour vers le groupe d’expert ESVP 

➢ Réadaptation du contenu ou des outils de déploiement  si besoin

➢ Définition des moyens pour un déploiement national optimal:   saison 21-22

❑ Etudes sc ient i f iques d’eff icac i té/  nombre de b lessures   2022



❑ Contexte  actuel  /  Covid19

• Risque accru de blessure / irrégularité des pratiques

• Volonté DM+ DTN d’apporter au plus vite des outils 
pratiques de prévention à grande échelle 

• Information à visée nationale dès maintenant

• Mise à disposition des documents ESVP

• 1 Vidéo

• 1 diaporama de résumé

• 1 Notice explicative



Déroulé de l’échauffement 
L’échauffement se déroule autour et dans d’un rectangle de 20m/27m.

alternances de séquences de déplacements 
et de phases arrêtées pour le renforcement musculaire dynamiques et la proprioception

Composition et déroulement  en 6 étapes

 2’30 - Mise en route passe et suit  - gammes

 2’  - Renforcement gainage 

 3’  - Passe et suit : proprioception / renforcement quadriceps 

 4’  - Renforcement ischio-jambiers / adducteurs 

 2’  - Passe et sprint : pliométrie basse 

 2’30 - Etirements

- Les déplacements se font à l’extérieur du rectangle, avec le ballon, comme support ou 
relation de passe et suit 
- Les séquences arrêtées de renforcement à l’intérieur ou à l’extérieur.



Installation 

2
7

m
20 m

Passe et suit avec gamme athlétique :

Joueurs

Déplacements (gammes athlétiques)

Ballon

Mouvements ballon

Cône repère à mi distance

Installation 





•



A vous de jouer



Participez maintenant en vous connectant avec 

votre téléphone sur www.menti.com
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Arrêt de l’activité de 2 semaines à 4 semaines 

⬊ du niveau physique des joueurs attendu 

(VO2 max, endurance, répétition de sprints)

2 semaines après arrêt de 2 semaines ➔ Retour au niveau initial pour VMA  

Maintien du niveau si les joueurs maintiennent une activité intense (volume réduit)

Les clubs ont fourni des programmes aux joueurs ➔ la baisse du niveau de 

performance liée à cette coupure devrait être diminuée. 

2 (à 3) semaines devraient suffire pour retrouver les niveaux initiaux si la période 

d’arrêt < 4 semaines.

> 4 semaines : 3 à 4 semaines MINIMUM

Attention aux effets des calendriers congestionnés sur la fin de saison 

Pôle performance – Préparation Physique



EFFETS D’UN CALENDRIER CONGESTIONNÉ 

(MATCH TOUS LES 3 JOURS) 

Etude européenne UEFA (sur 133 170 matchs)

⬈ incidence des blessures musculaires lorsque les périodes de récupération 

entre 2 matchs ≤ 3 jours en comparaison avec période > 6 jours

Dupont et al., 2010

Carling et al., 2016

Bentsson et al., 2018

2 études sur un club évoluant en coupe d’Europe : 

⬈ x6 Incidence

⬈ Incidence sur la fin du 2ème match 

⬈ Incidence lors du 3ème match (global et 1ère mi-temps)  

Lorsque 3 matchs / semaine :

Attention aux effets des calendriers 

congestionnés sur l’incidence des 

blessures 

Pôle performance – Préparation Physique
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Proposition de contenus de reprise

1.Préventif

2. 

Echauffement 

orienté

4.

Renforcement  

musculaire

5.

Vivacité -

Etirer

3. Endurance 

orienté

Pôle performance – Préparation Physique

PLAISIR
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Le travail préventif

Pôle performance – Préparation Physique
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L’échauffement orienté = 4 parties

20 minutes

Proposition N°1

ADAPATATION

- EFFECTIF

- TEMPS D’ECHAUFFEMENT

- CONTEXTE CLIMATIQUE

- SURFACE DE TRAVAIL

- SECURITÉ

- HYDRATATION

20 minutes

Proposition N°2

Pôle performance – Préparation Physique
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L’endurance 

orienté

Pôle performance – Préparation Physique
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L’endurance orienté

Pôle performance – Préparation Physique
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Renforcement musculaire

Pôle performance – Préparation Physique
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Renforcement musculaire

Pôle performance – Préparation Physique
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Vivacité

Pôle performance – Préparation Physique
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Étirer

Pôle performance – Préparation Physique
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Avec ballon

Individualisation
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CONTENUS 

Préventif-Echauffement

Vivacité

Thématique de la séance

Renforcement musculaire

Etirements

Les contenus - séance

➢

Pôle performance – Préparation Physique
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Le préventif prophylaxie-proprioception « besoin des joueurs »

L’échauffement orienté « éviter les blessures »

La Force « de l’éducatif musculaire au renforcement musculaire vers le développement spécifique »
Circuits…

Connaissance de « ces joueurs »

Progressivité « ne pas commencer trop fort »

Adaptabilité / contexte changeant / Objectifs Football - Jeu

Individualisation – Couple Charge/récupération

Le binôme Coordination-Vivacité avec et sans ballon « devenir-être-rester dynamique »

Etirements « avant-pendant-après »

Chez les footballeurs 

Pôle performance – Préparation Physique

Travail d’endurance orienté « socle foncier de la 2è partie de saison »
Parcours et circuits techniques avec et sans ballon 

Bilan



Participez maintenant en vous connectant avec 

votre téléphone sur www.menti.com
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Présentation et contexte du FC 93

• FC 93 (anciennement AF Bobigny) est une fusion avec les clubs de Bobigny, Bagnolet et Gagny 
effective en juin 2020

• Président : Mahamadou Niakaté et Directeur Sportif : Siné Diakoto

• Histoire récente au niveau National (3ème saison en National 2)

• Budget pour la saison 2020-2021 de 600K€ pour l’ensemble du club

• Effectif de 34 joueurs dont 6 contrats fédéraux

• Moyenne d’âge de 23 ans 

• Le FC 93 est un club de football de Seine Saint Denis basé à Bobigny 



Staff Technique 

• 2nd saison au club pour l’ensemble du staff

• 2 stagiaires kiné et ostéo

• 1 stagiaire préparateur physique 

• 2 dirigeants 



Gestion du 1er confinement 

• Confinement National du 17 mars au 11 
mai 2020

• Dernier entrainement collectif le jeudi 
12 mars 2020

• Programme de 9 semaines à distance 

• 5 à 6 séances par semaine d’1 heure 
maximum 



• Objectif principal : garder un rythme d’entrainement + maintenir une 
bonne condition physique + éviter les désadaptations musculo-tendineuses

• Avoir une alternance de charge d’entrainement semblable à une semaine 
d’entrainement classique en club

• Créer des séances simples et faciles à mettre en place  

• Eviter la monotonie 

• Être prêt en cas de reprise du championnat de National 2

Objectif du programme d’entrainement



Séances Programme COVID

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

Programme 
COVID

Travail aérobie 
(courses)

Circuit Training 

Séance athlétique à 
thème (puissance 
aérobie, répétition 

de sprint,…)

Renforcement haut 
du corps 

Séance 
athlétique 

(composante 
musculaire : 

tribune, step, 
sauts,…)

Séance à la 
carte (vélo, 

footing, 
étirements)

Travail de 
coordination

Vitesse (sprint, en 
côte,…)

Travail cardio 
musculaire en 
Circuit Training 
(= efforts courts 

et intenses)

Repos



Suivi à distance / difficultés 

• Groupe WhatsApp (joueurs + staff)

• Suivi sur l’application 

• Difficultés :
Contexte social-économique :

• Peu ou pas de matériel d’entrainement

• Joueurs logés en appartement 

• Pas d’équipement pour des séances Visio

Planification :

• Aucune vision à court et moyen terme (reprise entrainement et match)



Reprise Saison 2020-2021

• 17 départs à l’intersaison / 24 nouveaux joueurs
• Renforcement du pôle médical et préparation physique

(stagiaire kiné, ostéopathe et préparateur physique) 

• Reprise anticipée (6 semaines au lieu de 5 semaines)
• Testing

3 4 21 43 34 1 2 214321 2143 432143

JUIN JUILLET AOÛT SEPTEMBRE OCTOBRE NOVEMBRE DECEMBRE

Programme 
individuel

Préparation 
physique de 

début de saison

T
E
S
T

Championnat National 2 2nd

confinement

Entrainement 
FC 93

V

2



Reprise Saison 2020-2021

• Tests mis en place :

Profil Force / Vitesse 
My Jump

Tests souplesse / déficit musculaire

Test VamEval Pesée
Création fiche individuelle



Reprise Saison 2020-2021

SEMAINE 1 SEMAINE 2 SEMAINE 5 SEMAINE 6SEMAINE 3 SEMAINE 4

Courses individualisées
Prévention / Proprio +++

Renforcement musculaire général
Coordination avec / sans ballon

Récupération / soins +++

Courses à haute intensité et travail d’appuis spécifique 
football

Renforcement musculaire spécifique
Reprise des matchs amicaux

Récupération / soins +++

Semaine type

Volume

Intensité

M MM M M M N2

Progressivité +++

• Entrainement exclusivement sur terrain synthétique
• Absence de salle de musculation
• Séance à 19h / 1 séance par jour
• Majorité de joueurs ayant une activité professionnelle



Gestion du 2nd confinement 

• Objectif similaire au 1er confinement 
(charge de travail, entrainement 
quotidien, maintien des qualités 
physiques développées,…)

• Suivi grâce à un groupe WhatsApp

• Suivi grâce au logiciel Soccer BI 
développé par JC Hourcade (ACPA 
Performance)



Gestion du 2nd confinement 

Données séances et charges entrainements estimées RPE du joueur sur les exercices

• Suivi de la charge d’entrainement individuelle



Gestion du 2nd confinement 

Delta de charges ( CE en fonction des thèmes de séances) Charges prévisionnelles (CE Estimées / CE réalisées)

• Suivi de la charge d’entrainement collective



Gestion du 2nd confinement 

Suivi des données Wellness

Localisation des 
douleurs / blessures

Indicateurs de 
performance / présence 
d’éventuel symptôme



Projection Trêve Hivernale

• Planification programmée

1 2 3 4 1 2 3 4 32 4 1 2 31 214 43

OCTOBRE NOVEMBRE DECEMBRE JANVIER FEVRIER

Entrainement 
FC 93

2nd

confinement

Entrainement 
FC 93

V Entrainement  FC 93

Programme 
COVID

3 séances / semaine 
PP avec ballon 

Appuis / coordination / 
explosivité +++

Jeux +++

P
ro

gr
am

m
e 

in
d

iv
id

u
e

l

Renforcement général haut et bas du corps 
Prévention / proprioception

Tests
Courses individualisées

Préparation physique en relation avec la philosophie de jeu
Jeux réduits / Mise en place +++

Matchs amicaux

N2

Lié au contexte sanitaire ?
Retour à la compétition ?

Comparaison données 
de tests début de 
saison / mi saison pour 
mesurer l’impact du 
confinement et des 
programmes individuels

= préparation physique adaptée



Merci pour votre attention

Julien Lugier 

Préparateur Physique FC 93

lugierprepaphysique@yahoo.fr



Questions / Réponses



Il suffit de cliquer sur le même lien que celui qui vous a permis d’assister au webinaire pour 

disposer de l’enregistrement.

80

Le document support vous sera envoyé par e-mail

Un questionnaire de satisfaction vous sera transmis également par e-mail


