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1. Hydratation : 

 

Notre corps est composé de 70% d’eau, soit 53l pour un homme adulte de 75Kg. Cette 

eau à le même rôle qu’un liquide de refroidissement pour une voiture, elle rafraichie le 

moteur. Notre corps ne doit pas dépasser 37° même à l’effort, c’est grâce à notre stock 

d’eau que notre température se régule. 

Une déshydratation de 1% correspond à une baisse de 10% de nos capacités sportives, 

et si l’on ne doit boit pas assez d’eau dans la journée, pas seulement pendant l’effort ou 

après, cela augmente le risque de crampes. Donc il faut boire régulièrement de l’eau et 

s’étirer correctement. 

Plus l’effort est poussé ou long, plus il faudra boire. 

Boire toutes les 20mn maxi (lorsque c’est possible) pendant l’effort. Il faut boire avant 

l’effort, pendant et après (de l’eau). 

Ne pas boire de soda après l’effort et si possible une eau à 10 degrés (température 

ambiante). 

 



 

 

 



2. Alimentation :  

 

Le corps à besoin d’énergie. Il faut donc bien se nourrir. Comme pour la voiture, quand elle roule 

vite, elle consomme plus de carburant. Le corps humain c’est pareil, plus ton corps est en activité, 

plus il consomme d’énergie. 

Il faut être omnivore, manger de tout, il faut manger varier (légumes, fruits, viandes, poissons, 

etc…). Pour le sportif, il est important de consommer des sucres lents (pâtes, riz, Banane, 

légumineuse, …) à chaque repas, ça sera votre réserve d’énergie pour tenir en compétition ou même 

la journée. Mais il ne faut pas manger que cela. La viande rouge, viande blanche, les œufs, le poisson 

sont important et vous apporte vos protéines, pour les végétariens (mais pas seulement) les lentilles, 

le soja et les graines oléagineuses (amandes, noisettes, noix de cajou, de pécan, de coco, graines de 

tournesol, les pistaches, …) apportent également les protéines. 

Les produits laitiers (yaourt et fromage) apportent également des protéines, et du calcium pour 

renforcer les os. Notamment chez les jeunes joueurs. Cela évitera les blessures. 

Il faudra également consommer beaucoup de fruits et de légumes, au moins 5 différents par 

jour. Idéal pour être en forme et avoir une bonne vue. Attention les compotes et jus de fruits ne sont 

pas des portions de fruits donc pas considéré dans les 5 fruits et légumes différents par jour. 

Il faut absolument éviter de grignoter entre les repas. Il faut prendre son temps pour manger, 

minimum 20mn et on ne mange pas 3h avant un match. Evidemment il faut éviter toutes les sources 

d’aliments trop énergétique et plein de sucre (pizza, kebab, burger, bonbons, barre chocolatée, 

etc.). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

Le déjeuner (hors déplacement bus) et le diner de la veille doit être équilibré 
autour de : 

• Entrées : tous les légumes => salade de légumes (carottes crues), légumineuses 
(lentilles, pois chiche) … 

• Viandes : privilégiez les viandes maigres (viande blanche sans manger la peau), bifteck 
haché (5% de matière grasse), bavette, jambon cuit dégraissé… 

• Ou poissons : cabillaud, colin, lieu, lotte, turbot… 
• Accompagnements : pâtes al dente, riz, pomme de terre avec la peau (vapeur), patate 

douce 
• Yaourt au fruit pauvre en matière grasse 
• Fruits : n’importe lesquels en évitant les bananes trop mûres (ou trop vertes). 
• Eau : pétillante ou plate et si possible de source. 

 

 
Repas pour les déplacements en bus 

• Eau plate ou eau gazeuse 
• Sandwitch avec baguette fraiche – dinde ou poulet – un peu de beurre  
• 1 tomate ou un légume 
• 1 féculent (évitez les chips ou gâteaux apéritif) 
• 1 produit laitier 
• 1 fruit  
• 1 barre de céréale 

 
Au goûter : 

Le goûter est à prendre entre 16h et 17h soit 3-4h avant le repas. Prendre son goûter 
1h avant de prendre l’entraînement, pas moins d’1h. 

• 30g d’oléagineux (amandes, noix de cajou, noix de pécan) 
• Eau gazeuse, eau plate ou thé vert ou thé blanc 
• 1 fruit (banane) ou compote ou fruit bien mûr. Pas d’orange ou de fruit acide 
• 1 fruit sec (dattes, abricot, figues), pas obligatoire si vous prenez déjà un 

fruit. 
• 1 ou 2 carrés de chocolat noir (70% de cacao ou bio) 
• 1 yaourt le mieux c’est au soja, coco, ou chanvre mais 1 yaourt nature ou peu 

sucré. Pas de yaourt avant l’entraînement. 

En collation : 

• Fruits secs : abricots, raisins 
• Fruits oléagineux : noix de pécan, noix de cajou salée (enfin doucement car c’est gras !). 
• Eau minérale et légèrement sucrée (1/4 de jus de fruits aux pommes) mais sans 

descendre la moitié ou toute la bouteille sinon il y a un risque de douleurs ou de 
diarrhées.  

• Pas de barre céréale, gâteaux chocolatées, gâteaux de riz ou bananes 
 
 

 



Alimentation après match 
• Idéalement il faudrait un repas prévu pour la récupération à base 

de protéines (viande blanche, œufs, poisson) avec des féculents (pâtes, riz), 
un yaourt nature et un fruit. Evitez l’alcool, les sodas, les pizzas, les fast-
foods ! Et contrairement à ce que pense la majorité des personnes, l’après 
match compte car c’est la préparation du prochain entrainement ! 

 
Conseils : 

 En cas de forte chaleur : 
• Saler un peu plus vos aliments 
• Privilégier l’eau gazeuse, riche en sodium 
• Manger beaucoup de légumes et notamment des crudités (forte teneur en eau) 
• Boire plus d’eau 
• Eviter les plats chauds 

En cas de chaleur proche de 0 : 
• Manger beaucoup de fruits, en particulier des fruits secs, riche en magnésium 

afin de compenser la déperdition en vitamine B et C, accentuée durant l’hiver 
par le manque de luminosité et la pratique du football dans des conditions 
difficiles. 

• Le froid nous fait dépenser plus de calories. 
• Continuer à s’hydrater, même si on n’en ressent pas le besoin 
• Consommer plus de sucre. Par exemple, du thé avec du miel. 

 

 



 

 

 

 

 



3. Le mental : 

 
Si la technique, la vitesse ou le sens du jeu sont importants, le mental va 

permettre le déploiement des capacités du joueur sur le terrain. En confiance, on 

joue mieux, on ose, exprime plus facilement son potentiel et son niveau de jeu 

atteint à l'entraînement. Lorsque l’on est trop tendu, on retient ses mouvements, on 

n’accomplit rien de bon... Une équipe dont la dynamique de groupe est positive va 

aussi mieux performer. 

Le football nécessite un mental d'acier qui est un paramètre incontournable 

de la performance. Le mental peut se travailler selon différents aspects, qu’ils soient 

individuels et/ou collectifs. Tout dépend de chacun, de son état psychologique, de 

ses habitudes et de ce qui nous fait du bien, ou du mal. 

Certains sont stressé, d’autres ont un tempérament de feu et s’énerve vite, 

etc… Tous ces aspects peuvent engendrer des difficultés à se concentrer, d’autres 

peuvent nous faire dégoupiller pendant le match. 

 

En U14 (voir même adulte), on n’a pas conscience que le mental joue une part 

importante sur nos performances individuelles et collectives.  Le plus dur est de 

cibler nos besoins (ce qui nous empêche d’être meilleur) et de trouver la recette pour 

s’améliorer. 

Le mental s’entraîne tout autant que la technique ou le physique. 

Avant un match : 

- Il faut savoir se mettre dans sa bulle par le biais de la musique, d’être avec les 

potes, rigoler, se détendre, faire une sieste, … 

- Il y a les routines comme jouer avec les mêmes chaussettes, ou se mettre à 

côté du même coéquipier, aller repérer le terrain, … 

- On se concentre dès que l’on entre dans le vestiaire 

La veille de match : 

- On peut faire de la relaxation 

- Il est positif de se remémorer les bons matchs que l’on a fait et de s’imaginer 

les actions que l’on va faire lors du match. On se met en confiance. 

La semaine : 

- Les méthodes de relaxation, d’hypnose ou de travail mental avec un coach 

peut s’avérer bénéfique. 

 



La gestion des émotions 
Comment gérer ses émotions ? 

1. Faire stop 
2. Décodage intérieur : Tourner ton attention à l'intérieur de toi pour voir ce qui est impliqué. 
Quels sont mes besoins fondamentaux menacés. 
3. Action : Exprimer ce qui te dérange en parlant de toi, de tes besoins. 
• Pour maîtriser mes émotions, je dois, je peux, prendre du recul, respirez ! 
• Cela m'offre du temps pour mettre les évènements à distance + impact mécanique, chimique et 
nerveux. 
A. Stabilisez-vous par les appuis ou en vous concentrant sur le moment précis. (Ici et maintenant) 
B. Respirez par le nez, gonflez le ventre 
a. En carré : Inspirez en comptant jusqu'à 3, je retiens l'air dans mes poumons en comptant jusqu'à 3, 
je souffle en comptant jusqu'à 3... 
b. En rectangle : Idem a. mais les temps de pauses sont différents des temps d'inspiration et de 
souffle. 
C. Prenez conscience des changements qui s'opèrent en vous. 
• Parfois la tension reste vive, trop importante 
A. Inspirez 
B. Contactez la partie du corps tendue ou l'ensemble du corps 
C. Maintenez la contraction 
D. Soufflez puis refaites l'exercice de respiration 

 

Comment gérer la colère et la frustration 
Gérer ou désamorcer un conflit en se synchronisant avec l'autre la frustration et le droit à 
l'erreur 
La colère est une énergie, parfois très puissante. 
• Les deux points clefs pour gérer 
1. Prendre du recul 
2. Décharger l'NRJ — « M'entendre crier me permet de me calmer » 
Comment ? 
• Criez, 
• Ou frappez, 
• Ou se dépensez physiquement 
• Se synchroniser avec l'autre : Se mettre en phase - établir un rapport de qualité. 
• Privilégier au départ de la relation 
• Trois niveaux de synchronisation pour établir le rapport : 
A. La synchronisation non-verbale et para-verbale. 
B. La synchronisation verbale : reformulation. 
C. La synchronisation sur le « modèle du monde » : ouverture d'esprit. 
• Une bonne synchro entraîne la plupart du temps une synchro en retour de l'interlocuteur qui 
cherche 
spontanément à son tour à s'adapter au fonctionnement de celui qui s'adresse à lui. 
• L'erreur fait partie de l'apprentissage. 
• Elle provoque des frustrations chez le joueur, les coéquipiers, l'entraîneur et les supporteurs. 
• Conséquences. 
A. Reconnaissez le droit à l'erreur : Plus l'erreur est associée à la peur, moins elle est contrôlable. 
B. Traitez l'erreur : pédagogies active ou directive. 
C. Valorisez la réussite 

D. Préparez un bon sandwich : Mettre le - entre deux remarques + 



 

 

 



 

 

 



4. La douche : 

 

Nous sommes entourés de microbes, on les respire et on les touche. Un adulte transporte 

1000 milliards de bactéries d’espèces différentes mais pas de panique le corps sait comment se 

défendre contre ces bactéries, ces microbes par votre bouclier qui est la peau. Mais attention, les 

bactéries s’accumulent, et avec une simple coupure, le bouclier est fissuré et là les microbes peuvent 

entrer et vous infecté, et vous risquez de tomber malade. 

Pas de bol ! Les microbes adorent le sport, les bactéries se nourrissent de la sueur, c’est même à 

cause d’elles que l’on doit l’odeur désagréable de la transpiration. Les champignons prolifèrent 

également avec la sueur et l’humidité. 

Donc la solution la plus efficace, est de prendre une douche après l’effort. Cela évite que les 

microbes prolifèrent et vous attaquent. Prendre une douche enlève tous les microbes accumulés de 

la tête au pied. C’est pour cette raison qu’il est primordial de se laver les mains.  

Se doucher ce n’est pas juste se rincer, c’est efficace seulement si on se savonne, se shampooine et 

on se rince. Il faut une serviette propre et non une serviette qui reste dans le sac toute la semaine 

sinon vous remettez des microbes après la douche. On se sèche et on insiste bien sur les plis (entre 

les genoux, les orteils, etc…).  

Qui dit lavé et propre, dit affaires propres sinon là encore, on ajoute des bactéries, des microbes. 

Notamment caleçon, chaussettes, tee-shirt. 

L’Ideal est d’attendre environ 20mn après l’effort, pour que le corps se refroidissent et prendre la 

douche… Evidemment dans le meilleur des cas.  

Eau trop chaude, n’est pas bon pour le cœur ! Et la douche c’est toute la semaine, pas seulement 

après l’effort. 

Donc en ces temps de Covid, sans douche au stade. Douchez-vous de suite en rentrant à la maison et 

vous mangez après. Entre les deux, buvez de l’eau pour vous réhydrater. 

 

 

 

 

 

 



5. Le sommeil : 

 

Si on dort bien et assez longtemps (7h à 8h par nuit en moyenne), on est plus concentré, et on 

mémorise mieux notamment dans le sport où les consignes du coach sont importantes et resté 

concentré dans un match est primordial pour ne pas encaisser de but. 

Bien dormir joue également sur vos muscles et votre performance physique. Le développement 

physique, la croissance nécessite de bien dormir car en dormant on sécrète l’hormone de croissance 

(aide à bien grandir), et la testostérone (aide à fabrique des tissus et des muscles). 

Bien dormir, c’est la garantie d’un bon développement physique. 

Il faut avoir un sommeil régulier avec des heures des coucher et de lever qui ne changent pas 

trop car votre corps à une horloge biologique qui vous permet de bien réguler votre fatigue. Le 

sommeil est également plus réparateur en début de nuit.  

Si on se couche plus tard que d’habitude, et même si on a dormi autant, votre sommeil ne sera 

pas autant réparateur que si vous vous couchez aux mêmes heures chaque soir. Donc la veille d’un 

match je vous conseille de vous coucher comme les jours de cours pour être en forme pour jouer. 

Avant de vous endormir, il faut éviter de regarder la télé 2h avant de se coucher mais on sait que 

cela n’est pas possible. Donc 30mn avant de vous endormir et d’éteindre la lumière, on conseille de 

lire, de faire quelque chose de calme sans écrans (no téléphone, ni télé, etc…). Cela apaisera votre 

cerveau pour vous endormir plus paisiblement. 

La veille de match, 8 à 9h de sommeil est conseillé. Au réveil, un petit déjeuner complet avec un 

produit laitier, un jus de fruit (avec de vrais fruits c’est mieux) des tartines (en évitant nutella mais 

confiture, miel ou beurre). Moi je conseille à ceux qui aiment un petit dej salé avec 2 œufs au plats 

ou omelette, bacon, viande blanche, 2-3 tranches de pain complet, un fruit et un peu de beurre si 

certains aiment. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6. Matériel : 

 

Il faut prévoir des chaussures à crampons moulées pour les terrain sec ou peu humide, et 

synthétique. Mais il faut également des chaussures à crampons vissées pour les terrains gras car cela 

évite de glisser mais surtout cela évite de forcer sur les muscles, les adducteurs et se blesser 

seulement parce qu’on n’a pas le bon matériel. Ne prenez ni des chaussures trop serrées, ou trop 

grande, et ayez le pied bien maintenu pour éviter les entorses. 

Protège tibia obligatoire aux entraînements comment en match.  

Pas de bijoux c’est dangereux pour jouer, tout comme les montres.  

  
Astuce repos : 

Pour mieux récupérer, il y a la bonne vieille méthode de s’allonger et de mettre les jambes en l’air 

pour permettre au sang de mieux circuler. 

 Vous pouvez également acheter de la pommade naturelle qui permet de décontracter les 

muscles. Pour mon fils de 8 ans et moi j’utilise « Osteophytum, Gel aux extraits de plantes. Apaise et 

décontracte » pour les muscles, tendons et articulations 

 Et vous avez également les chaussettes de repos qu’on appelle « Chaussettes de 

compression ». Vous les gardez 1h à 2h après la douche et l’effort. Cela fera également circuler le 

sang pour une meilleure récupération. 

 



Et faites vos lacets correctement !

 





 

 

 



7. Les biens faits du football : 



 

 

 



8.Les pathologies



 



 



Etirements statiques 

 

 



Gainage 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



9. Les premiers soins après une blessure 

 









 


