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1) Les 6 blessures de football les plus courantes (et comment les traiter). 
 

1. Entorse à la cheville. 

Bien que la plupart des entorses à la cheville ne soient pas trop graves, il existe des cas 

extrêmes où les ligaments autour de la cheville sont déchirés et la 

chirurgie devient nécessaire. 

Mais dans la plupart des cas, un peu de repos devrait permettre de 

récupérer. 

Il s'agit d'une des blessures ayant un taux de rechute très élevé. 

 

Comment traiter une entorse à la cheville ? (Voir page 80). 

Les mots d’ordre sont glace et repos.  

- Appliquez de la glace régulièrement pour réduire l'enflure 

- Évitez de mettre trop de pression sur la cheville.  

- Garder votre jambe en l'air aidera également à réduire le gonflement. 

Une guérison complète nécessite une rééducation adéquate qui inclut des exercices d'équilibre 

dynamique faits les yeux fermés et ouverts ainsi qu'une récupération maximale de la force et de 

l'endurance des muscles du tronc et des membres inférieurs. 

 

 

2. Une ecchymose. 

 Une autre blessure courante qui ne devrait pas vous empêcher de jouer au football (sauf 

dans les cas les plus extrêmes) est une ecchymose, lorsque votre joueur a reçu un coup lors d’un 

match ou d’un entrainement. 

 Bien qu'elles ne soient pas aussi graves que la plupart des autres blessures de football de 

cette liste, elles peuvent être assez inconfortables et douloureuses. 

 

Comment traiter une ecchymose ? 

- Appliquez de la glace pour aider à réduire l'enflure. 

- Ensuite, appliquez une pommade et enveloppez-la bien dans un bandage pour 

réduire la douleur et l'enflure. 

Footballeur 
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3. Une élongation à l’aine. 

 L'élongation au niveau de l’aine est une autre blessure courante chez les joueurs de 

football. Cela se produit généralement lorsque votre joueur tente de récupérer un ballon assez 

éloigné de son pied d’appui. 

 Si cela se produit, il faut s’arrêter de jouer, se reposer pour ne pas risquer d'aggraver 

davantage la blessure, car cela pourrait entrainer une déchirure, qui prendra bien plus de temps 

à guérir. 

 

Comment traiter une élongation ? 

Si l’un de vos joueurs ressent une gêne au niveau de l’aine,  

- Conseillez-lui d’arrêter immédiatement, de prendre du repos et de ne revenir que lorsqu’il 

se sentira mieux. 

- Comme dans beaucoup de cas, le repos est de rigueur. 

 

 

4. Le claquage (oui, classique !) 

Le claquage est une des blessures les plus connus dans le monde du football. Généralement, 

votre joueur s'arrête en pleine course et s’écroule avec la main posée derrière la cuisse. Le 

claquage n’est pas une blessure grave en soi, en revanche, s’il subit une déchirure, cela pourrait 

être beaucoup plus handicapant pour le reste de la saison. La déchirure sera souvent bien plus 

douloureuse et brutale que le claquage. 

 

Comment soigner un claquage ? 

- Encore une fois : repos. Le repos joue un rôle primordial dans la récupération et la 

guérison suite à un claquage.  

- Conseillez également à vos joueurs de bien s’hydrater. 

 

 

5. Rupture du ligament croisé 

“Je me suis fait les croisés”. Qui n’a jamais entendu cette phrase devenu culte parmi les 

footballeurs, tellement cette blessure est courante. Cela correspond à une rupture (partielle ou 

complète) de l’un des ligaments croisés du genou. 

 

Comment soigner une rupture des ligaments croisés au football ? 

- Pas de secret ici, il faudra passer par la case opération et rééducation. 

- Il faudra compter plusieurs mois en fonction du type de rupture avant un retour à 

l’entraînement. 

 

 

6. Les crampes également sont fréquentes. Pour les combattre et les prévenir, voir page 61.  

 

 

 Pensez donc toujours à mettre en place des échauffements de qualité, avec des séances 

d’étirements dignes de ce nom et planifier vos entrainements pour faciliter le repos et la 

récupération de vos joueurs. 

 2/28 



 

 

 

 

Les zones de blessures au football : 
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Classement des Blessures Musculaires ou Articulaires 

les plus courantes des Footballeurs : 

 
 

 N°1  Chevilles (cliquez sur moi).  

o Échauffement.  

o Pour les renforcer. 

 

 N°2  Quadriceps & Ischios.  

o Échauffement. (étirements activo-dynamique). 

o Pour les tonifier : 

 Sans matériel.  

 Avec matériels. 

 

 N°3  Adducteurs & Psoas. 

o Échauffement. 

  (étirements activo-dynamique). 

o Pour les consolider. 
 

 

 N°4  Genoux. 

o Améliorer la mobilité.  

 
 

 N°5  Mollets.  

o Échauffement (étirements activo-dynamique). 

o Pour les renforcer.  

 

 N°6  Lombaires / Abdos. Cette zone musculaire qui fait le lien  

Haut & Bas du corps est très importante pour : 

o Éviter de tomber en cas de déséquilibre.  

o Frapper le ballon de la tête sur un saut en extension  Ça permet de pouvoir « casser »  

son corps en deux, en l’air, pour donner de la vitesse au ballon. 

 Abdos : Sans matériel. Avec matériels. 

 Lombaires : Sans matériel. Avec matériels. 

Préparation FOOTBALLEUR 

Lorsque 

vous 

naviguez 

sur 

d’autres 

pages en 

cliquant 

sur des 

liens et 

que vous 

voulez 

revenir à 

la page 

initiale, 

appuyez 

sur 

« ALT » + 

« Flèche à 

gauche » 

Les liens indiqués sur cette page proviennent du pdf 

« Exos et circuits pour les fiches personnalisées ». 

Foot 
4/28 

https://sport-adapte-nutrition.fr/wp-content/uploads/2024/12/62.Genoux-Reeducation.pdf
https://sport-adapte-nutrition.fr/wp-content/uploads/2024/12/22.Quadriceps-Exos-etirements.pdf
https://sport-adapte-nutrition.fr/wp-content/uploads/2024/12/23.Fessiers-Ischios-Fascia-Lata-Exos.pdf
https://sport-adapte-nutrition.fr/wp-content/uploads/2024/12/24.Adducteurs-Psoas-Exos.pdf
https://sport-adapte-nutrition.fr/wp-content/uploads/2024/12/62.Genoux-Reeducation.pdf
https://sport-adapte-nutrition.fr/wp-content/uploads/2024/12/63.Mollets-Chevilles-Pied-Tibia-Perone-Exos.pdf
https://sport-adapte-nutrition.fr/wp-content/uploads/2024/12/21.Gainages-Abdos-Lombaires-Exos.pdf
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2) Echauffements 
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Prévention : 
Le renforcement musculaire doit faire travailler les muscles les plus sollicités au football : 

• Les fessiers. 

• Les cuisses (quadriceps et ischio-jambiers). 

• Les mollets. 

• Les adducteurs. 

• Les chevilles. 

• La sangle abdominale. 

• Le dos. 

 Un programme de renforcement, comprenant des exercices de résistance de faible à 

haute intensité et des exercices de pliométrie, effectués 2 à 3 fois par semaine, pendant 8 à 12 

semaines, peut vous permettre d’améliorer vos performances et de prévenir les blessures. 

 Il est préférable de commencer par des exercices de renforcement musculaire à poids de 

corps, sans ajout de poids. 

 Ces exercices doivent être progressifs et peuvent évoluer, après plusieurs semaines de 

pratique, vers des exercices de musculation en salle avec charge importante. 

Vous retrouverez tous les exercices appropriés dans ce guide. Voir toutes les pages 

« Prévention » de chaque membre que vous souhaitez renforcer. 
 

Comment prévenir les blessures liées au football ? 

1. Échauffement complet avant chaque match ou entraînement. 

2. Bien s'étirer. 

3. Mangez les meilleurs aliments et buvez les bons liquides. 

4. Portez des chaussures et des protège-tibias adaptés à votre taille. 

5. Utilisez des crampons adaptés au terrain. 

6. Faites vérifier les petites blessures dès que possible. 

7. Si vous vous blessez, donnez à votre corps le temps de récupérer. 

8. Prenez le repos au sérieux entre les séances d'entraînement et les matchs. 
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a) Echauffements spécifiques « Footballeurs » : 
 

 Beaucoup de blessures en cours de promenade proviennent d’une absence totale 

d’échauffements de la part des personnes détenues. 

 

1. DIMINUER LES RISQUES DE BLESSURE. 

2. AMELIORER LE RENDEMENT MUSCULAIRE ET LES SENSATIONS.  

3. EVITER DE SE RETROUVER DANS LE ROUGE DES LE DEBUT ! 

 

 

 

Augmenter la température de l’organisme : 

Il a été observé un rendement maximal des muscles à 39°C soit 3°C au-dessus de la 

température musculaire au repos. A cette température, les tendons sont plus élastiques et la 

souplesse musculaire beaucoup plus grande tout en sachant que la force musculaire augmente 

également avec la température. 

Le système nerveux est également optimal entre 38 et 39°, la coordination musculaire sera 

donc meilleure. De plus, le métabolisme énergétique (ensemble des réactions qui permettent de 

produire de l’énergie) est plus efficace également à 39°. 

 

 

Prévenir les blessures : 

A bonne température (39°C), les muscles et tendons sont plus élastiques ou souples, ceci permet 

d’éviter les problèmes musculaires tels que claquage, déchirure… Au niveau articulaire, suite à un 

échauffement, elles seront moins sujettes aux entorses. Si vous diminuez les risques de 

claquages, déchirures et entorse, vous avez déjà une majorité de blessures évitées. 

 

 

Augmenter le rythme cardiaque : 

Tout effort provoque l’augmentation du rythme cardiaque, pour rappel, votre poul au repos est 

entre 45 et 65 battements par minute chez les sportifs amateurs et la fréquence cardiaque 

maximale est généralement calculée en faisant 220 – âge (soit 190 pulses/min si vous avez 30 

ans). Quel que soit le travail réalisé après l’échauffement, l’augmentation du rythme cardiaque 

est un objectif d’autant plus valable si ce travail est la vitesse. Si vous travaillez des 

sprints de 10/15 secondes, votre rythme cardiaque va monter brusquement, il est donc 

primordial de bien préparer son cœur. 

 

 

Petit plus ! On voit trop souvent des joueurs au gymnase ou sur nos terrains extérieurs qui ne 

lassent pas correctement leurs chaussures. C’est important car un serrage bien ajusté permet 

d’éviter que : 

 Les orteils viennent sans cesse vers l’avant de la chaussure en butée lorsque qu’un appui 

important est marqué au sol  Risques d’écrasement des orteils et même parfois 

fracture lorsque le gros orteil se replie sur lui-même. 

 Le pied ne soit pas bien maintenu et qu’il se torde dans la chaussure 

au point de provoquer une entorse de la cheville. 10/28 



 

 

Programme d’échauffement complet au football : sans ballon. 
 15 min de course lente « en discutant ». 

 

 5 min de mobilisation des membres inférieurs : hanches, genoux, chevilles :  

o Réalisez des mouvements de rotation de ces articulations, amples, lents et 

contrôlés : 10 répétitions par articulation. 

 

 5 sec (x4) d’équilibre – proprioception pour solliciter vos chevilles et genoux :  

o Stabilisez-vous sur un appui et restez immobile 5 sec sans perdre votre équilibre, 

les yeux ouverts puis les yeux fermés. 

 

 20 sec (x2) de gainage ventral sur les coudes puis sur les bras tendus. 

 

 4 séries x 20 répétitions d’abdominaux.  

 

 4 séries x 12 répétitions de squats et fentes. 

 

 Entre 3 et 5 min max de travail d’appuis avec changement d’amplitude et de vitesse : 

grandes foulées, petits pas rapides, déplacements (avant/arrière) et pas chassés.  

Laisser 30 sec de repos minimum entre chaque répétition. 

 

 

 

Programme d’échauffement avant match complet au football : avec ballon 
 15 min de course à l’allure normale « en discutant ». 

 

 5 min d’étirements avec la respiration : quadriceps, ischios, mollets, adducteurs. 

 

 Et 5 min d’équilibre – proprioception pour solliciter vos quadriceps, ischios, bassin, 

épaules, 

 

 5 min d’exercices de course plus rythmée : démarrages et reprises d’appuis et contact 

avec vos partenaires. 

 

 Et 5 min de travail d’appuis sur 5 mètres : gardez le buste droit et gainez. Gardez la 

tête relevée et regardez droit devant vous. 

 

 Exercices avec ballon : déplacements individuels et collectifs. 
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Les clés d’un match sans blessure. 
 L’hydratation avant, pendant, après : 1,5L minimum. 

 Des chaussures adaptées au sol et à la pratique du football. 

 Un équipement adapté à la température extérieure. 

 Un échauffement adapté, progressif et complet de 20 min minimum. 

 Des étirements après entraînement ou match, des membres inférieurs pendant 15 min 

minimum : ischios, quadriceps, mollets, fessiers en priorité. 

 

 

N’oubliez pas ! 
Météo : la période d’échauffement doit être écourtée les jours de grande chaleur, ou au 

contraire prolongée si la température baisse. 

Les pommades chauffantes : elles ne remplacent pas un échauffement car elles n’agissent 

qu’en surface. 

Pour ne rien oublier : optez pour un échauffement structuré et régulier. Avec l’habitude, 

chacun connaîtra l’échauffement qui lui est spécifique. 

 

BON MATCH ! 

 

 

 

 

 

 

 

 Des études ont montré que les équipes professionnelles du haut de classement étaient 

très souvent les équipes qui avaient eu le moins de blessés au cours de la saison. 

 En amateur, les groupes sont souvent limités en effectif et si en cours de saison 3 ou 4 

joueurs se blessent cela peut avoir une incidence sur le résultat final. 
 

 

Donc prévenir les blessures semble être essentiel ! 

 Il y a de nombreux moyens pour y parvenir, le circuit training orienté "prévention" en est 

un. 

  

 Voici 2 exemples de circuit de prévention des blessures en football (un exemple sans 

matériel, un exemple avec du petit matériel). 

  

 Ils comprennent des exercices de proprioception et d'équilibre, du gainage et du 

renforcement musculaire (ischio-jambiers, quadriceps, fessiers). 
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3) Renforcement musculaire : 
 

- En fin d'échauffement : en plus de renforcer et de prévenir les blessures, ce type de circuit 

avec des exercices de proprioception, de gainage et de renforcement prépare aux efforts 

suivants sur le plan musculaire mais également sur le plan des perceptions neuro-musculaires 

(réveil et activation). 

  

- Dans les phases de récupération (cela permet d'optimiser le temps d'entraînement qui est 

souvent faible au niveau amateur). 

Comme le circuit se fait pendant un temps de récupération, on pourra augmenter les 

récupérations ou diminuer les temps d'effort… ou bien faire un peu plus de travail d'équilibre et 

de proprioception qui est moins fatiguant. 

 

- En fin de séance. 

Si vous avez l'habitude de faire du gainage en fin de séance (en club ou dans vos séances 

personnelles), pourquoi ne pas incorporer du travail d'équilibre et de proprioception. 

 

 Ce circuit training est seulement un exemple. Il est intéressant de varier les exercices, 

les temps d'exécution et de récupération, les muscles visés, le matériel. En somme de ne pas 

proposer toujours la même chose. 

 

 

Le circuit "sans matériel" 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 13/28 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 14/28 



 

Le circuit "avec petit matériel". 
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Circuit Cardio-Explosivité & Renfo Musculaires 
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Circuit Cardio sur Petite surface 
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Circuit Renfo pour Courir 1 - Sans Matériel 
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Circuit Renfo pour Courir 1 Avec Matériels 
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Circuit Renfo pour Courir 2 Sans Matériel 
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Circuit Renfo pour Courir 2 Avec Matériels 
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Circuit Renfo pour Courir 3 Sans Matériel 
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Circuit Renfo pour Courir 3 Avec Matériels 
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Circuit Explosivité Sans Matériel 
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Circuit Explosivité Avec Matériels 
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