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Cas de la vitesse au football féminin
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Analyse d’activité
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Analyse GPS de match
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Analyse de la dernière Coupe du Monde

Rapport FIFA Women World Cup 2019

Comparaison des distances réalisées par l’équipe entière en fonction du résultat du match entre la Coupe du Monde 2015 et 2019
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Analyse de la dernière Coupe du Monde

Rapport FIFA Women World Cup 2019

Comparaison des moyennes de distances réalisées par poste entre la Coupe du Monde 2015 et 2019
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Analyse de la dernière Coupe du Monde

Rapport FIFA Women World Cup 2019
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Comparaison de la distance à haute intensité par rapport 
au poste

Analyse de pratique 2019-2020
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Résultats non publiés
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Analyse de pratique 2020-2021
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**Résultats similaires pour le nombre de sprints par minute

Comparaison par rapport au poste
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Analyse de pratique 2020-2021
Comparaison par rapport au jour de séance
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Complexité du sport collectif
Niveau

Adversaire

Délai récup

Système 
de jeu 

Changements 

Force

Vitesse

Mental

Puissance

Détente

Endurance
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Complexité du sport collectif

• Traitement de l’information 
• Prise de décision 

• Accélération / décélération
• Déplacement 

• Gestuelle

Anticipation
Vitesse de réaction simple 
Vitesse de réaction complexe
Stratégies motrices 

Explosivité / puissance
Plus grande distance
Mouvement 

• Adaptation

Analyse situation 
Réajustement des appuis
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Complexité du sport collectif
Vitesse maximale
- Distance 25 à 45 m

Vitesse sur distance courte
- Distance 5 - 15 m 

Vivacité / coordination
- Qualité d’appuis 
- Rythme 
- Fréquence gestuelle

Accélérations
- Phase concentrique 

explosive
- Travail unilatéral 

Décélérations
- Phase excentrique
- Travail unilatéral 

Changements de direction
- Différents angles 

Être capable de réaliser toutes ses actions motrices …

TRAVAIL DE VITESSE

• Adapter au poste
• Adapter au profil de la joueuse

• Adapter les stratégies par rapport aux 
résultats de tests 

• Travailler des situations de jeu 
différentes

• Travailler un peu tout le temps
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Etudes scientifiques

Sprints, HSR, Accélération ↗ risque de blessures

Pas de relation significative entre la distance 
parcourue et le succès en match

Pic de force au sol & impulsion sont des facteurs 
déterminants de la perf.
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Infographie : Yann Le Meur
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Planification (contexte)

• 24 joueuses de 18 à 31 ans

• Niveau de pratique : Division 1 féminine 

• 4 à 7 entrainements par semaine  

• Sélections nationales 
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Planification
Durée : 8 semaines + Semaine 6 en semaine type (Journée 1)
Evènements : 5 matchs amicaux + 2 stages 
Tests : Prévention de blessures, état de forme, VMA
Objectifs : MEP projet de jeu, reprise physique, cohesion de groupe

PRÉ-SAISON

Durée : Phase Aller du 05/09 au 12/12 ; Phase retour du 16/01 au 05/06
Evènements : Matchs à domicile et extérieur (cycles de 3 ou 4 matchs)
Tests : Etat de forme, suivi de charge, cycle 
Objectifs : absence de blessure, état de forme optimal, performance du WE

SAISON COMPÉTITIVE

Durée : du 30/06 au 24/08
Evènements : 
Tests :
Objectifs : recuperation mentale et physique, preparation saison suivante

POST-SAISON
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Planification (pré-saison)

Travail en prophylaxie
Détermination des profils

Renforcement général

Force
Continu

Fractionné
Intermittent 

Aérobie
Appuis

Courses 
Vivacité / coordination

Vitesse

• Augmentation progressive de l’intensité
• Changer de direction rapidement

• Répéter les accélérations / décélérations

Objectifs

• Améliorer la capacité cardio-respiratoire.
• Augmenter la puissance aérobie

• Aisance dans le sport 

Objectifs

• Prévenir les blessures
• Préparer l’athlète aux contraintes 
• Optimiser son potentiel physique

• Maitriser / réguler la masse 

Objectifs

22

HUMBERTCLAUDE Allex

Planification (saison compétitive)

Travail en prophylaxie
Travail de force / puissance 

/ explosivité

Force
Intégré à la pratique
Intermittent (I, A, D) 

Aérobie
Appuis

Courses 
Vivacité / coordination

Vitesse

• Maintien des qualités de vitesse
• Adapter par rapport à l’adversaire

• Répéter les accélérations / décélérations

Objectifs

• Maintenir la capacité cardio-respiratoire
• Augmenter / maintenir la puissance 

aérobie
• Aisance dans le sport 

Objectifs

• Prévenir les blessures
• Maintenir / optimiser son potentiel 

physique

Objectifs
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Planification de la vitesse

Facteurs limitants la vitesse :
- Souplesse 
- Echauffement 
- Fatigue 
- Qualité de mouvement
- Aspects psychologiques  

Règles concernant la vitesse :
- Fraicheur optimale (début séance), délai R’
- Cohérence avec l’activité 
- Adapter selon poste et âge 
- Maitriser intensité, volume et récupération
- Intensité maximale 
- Motivation (jeux)
- Varier les stimulis, formes de travail 

Facteurs de performance à la vitesse :
- Vitesse de transmission nerveuse
- Temps de réaction
- Pourcentage de fibres rapides 
- Réserves énergétiques 
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Planification (semaine type)
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

Régénération 

Compensation 

Force Energétique

Récupération

Travail individuel 

Explosivité 

Vitesse

MATCH Récupération

25
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