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Avec le confinement (et plus récemment re-confinement) qui a mis à l’arrêt nos joueurs de Mars 

jusqu’à la fin de la trêve estivale pour certains, il n’est pas anodin que survienne de nombreux 

pépins chez vos joueurs. Vous avez des joueurs en fin de blessure et vous ne savez pas s’ils 

peuvent intégrer ou non la séance ?  Je vous propose ici un exemple de « Réathlétisation test ». 

Cette séance de 45 minutes servira d’évaluation pour savoir si votre joueur est apte ou non à 

reprendre les entraînements avec le groupe. S’il est capable de réaliser l’intégralité de la séance 

sans douleur, gêne ni retenue alors la séance test est réussie.  

Vous trouverez ici un exemple de séance de réathlétisation test générale qui se rapproche des 

contraintes physiques retrouvées dans la pratique du football. Des efforts très intenses (sauts, 

sprints, frappes, tacles) avec peu de contrôle, des accélérations, des freinages et des 

changements de directions qui nécessitent de fortes demandes musculaires. 

Il est possible et même conseillé d’individualiser cette séance en fonction de la blessure et de 

la zone lésée en accentuant les demandes sur cette zone. Par exemple, une « réathlé test » pour 

une entorse de la cheville nécessitera des contraintes différentes que pour une lésion de l’ischio-

jambier.  

 

Pour cette séance, je vous ai préparé ici un échauffement et trois exercices. Cette séance peut 

être réalisée avec un seul ou un petit groupe de joueurs pour des catégories allant de la 

préformation aux séniors.  

 

 

 

 

 

 

 



Echauffement 10 min  

Gammes athlétiques sur 15 mètres 

Déverrouillage articulaire : recherche d’amplitude, pas de vitesse  

 Mouvements de bras  

 Ouvertures / fermetures de hanche  

 Battements de jambes avant   

 Battements de jambes latéraux 

 Battements de jambes arrière  

 Venir toucher l’intérieur des chevilles  

 Flexion / Extension  

 Montées de genoux en amplitude  

 Talons fesses en amplitude 

Gammes athlétiques avec recherche de vitesse et de fréquence des appuis : 

 Montée de genoux 

 Talons fesses  

 Pas chassés latéraux 

 Pas chassés avant / arrière 

 Foulées bondissantes  

 Course arrière en amplitude  

 Course arrière en fréquence  

 Accélération progressive  

 Course en zig – zag avec blocage puis reprise d’appuis  

 

Accélérations et changements de rythmes 

 2 à 3 Sprints courts sur 5 m (varier les stimuli de départ)  

 Sprint en zig – zag avec changements de directions très rapides 

 

  



  

  

 

 


