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Introduction
Si tu lis ces lignes, il y a de grandes chances que tu aimes le
foot, mais que tu ne vives pas du foot.
Tu as peut-être un travail, des études, une famille, des horaires
compliqués. Tu joues le soir, le week-end, parfois après une
journée longue, parfois avec un peu de fatigue dans les jambes
avant même d’avoir mis les crampons.
Et malgré ça, tu aimerais vraiment progresser.
Pas devenir pro, pas forcément changer de vie. Juste être plus
à l’aise sur le terrain, faire moins d’erreurs quand tu es fatigué,
tenir ton rôle sur tout le match, être plus souvent décisif… sans
être obligé de courir comme un fou toute la semaine.
Tu as peut-être déjà essayé.
Tu t’es mis à courir, tu as fait du footing, peut-être du fractionné,
du HIIT, des séances « cardio » sur YouTube, du vélo, du rameur.
Tu as suivi les conseils qu’on entend partout :
« Si tu veux être bon en match, il faut du cardio. »
« Il faut plus d’endurance. »
« Il faut bosser physiquement. »
Tu t’es accroché, tu as transpiré, tu as fait des efforts. Par-
fois tu as même eu une bonne période où tu te sentais « mieux
physiquement ».
Mais en match, ce que tu voyais, ce n’était pas exactement ce
qu’on t’avait vendu.
Tu courais peut-être un peu plus, tu respirais un peu mieux…
mais tu continuais à perdre ta lucidité après 20–30 minutes. Tu
faisais des mauvais choix, tu ratais des contrôles simples, tu
défendais en retard, tu n’arrivais pas à te rendre vraiment dan-
gereux.
Et surtout, tu voyais bien un truc : les meilleurs joueurs autour
de toi n’étaient pas forcément ceux qui couraient le plus.
Ils n’étaient pas toujours les plus rapides, ni ceux qui semblaient
« les plus sportifs ». Certains avaient même un petit ventre, ou
ne ressemblaient pas vraiment à des athlètes de haut niveau.
Pourtant, eux, ils étaient décisifs.
Ils touchaient plus de ballons, ils se fatiguaient moins vite, ils
semblaient toujours au bon endroit au bon moment. À la fin
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du match, ils étaient cuits comme tout le monde, mais jamais «
morts » comme toi quand tu avais couru partout sans vraiment
peser sur le jeu.
À un moment, une question finit par arriver dans la tête :

Et si le problème, ce n’était pas toi…mais la manière dont
tu t’entraînes ?

Ce livre est né de cette question.
Je m’appelle Julien Morel, j’ai joué, entraîné, observé, discuté
avec des joueurs amateurs, des éducateurs, des préparateurs
physiques et des joueurs qui ont connu le monde pro. J’ai vu un
truc revenir encore et encore :
Chez les amateurs, la préparation « physique » repose presque
toujours sur un principe très simple : plus tu fais de cardio, plus
tu seras performant sur le terrain.
Sauf que ce principe, dans la réalité d’un match de foot et dans
la réalité de ta vie d’adulte, ne tient pas vraiment.
Le foot, ce n’est pas courir 45 minutes à la même allure.
Le foot, ce n’est pas enchaîner du HIIT sans ballon pour « être
prêt ».
Le foot, ce n’est pas ressembler à un marathonien.
Le foot, c’est une succession de micro-actions : démarquages,
petits sprints, changements de direction, contrôles, passes, du-
els, replacements, choix rapides, et beaucoup de temps passé à
trottiner, marcher, s’orienter, lire le jeu.
La plupart des séances « cardio » qu’on recommande aux
joueurs amateurs n’ont presque rien à voir avec cette réalité.
Dans ce livre, je vais te montrer pourquoi.
Et surtout, je vais te proposer autre chose : un système pour
progresser au foot en remplaçant le « cardio classique » par
des efforts courts, intelligents et calibrés, qui collent vraiment
au jeu et à ta vie d’adulte.
Pas un système pour tricher.
Pas un système pour éviter l’effort.
Un système pour que chaque minute que tu investis dans le foot
serve réellement à être meilleur… en match.
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Ce que tu as probablement déjà essayé (et pourquoi ça ne
marche pas comme prévu)

Avant d’entrer dans le cœur du sujet, je veux que tu vois si tu
te reconnais dans certaines situations.
Tu te dis : « Cette saison, je me prends en main. »
Tu te mets au footing. Deux, trois fois par semaine quand tu
peux, entre 20 et 40 minutes. Au début, tu es rincé, puis au
bout de quelques semaines, tu te sens un peu plus à l’aise. Tu
as l’impression de « mieux tenir ».
Arrive le match.
Tu te sens un peu plus solide au début. Tu te dis « ça paie ».
Puis la réalité revient : à partir d’un certain moment, ton
cerveau ralentit, tes jambes obéissent moins bien, et tu te
retrouves à courir plus par réflexe que par intention. Tu cours
derrière l’action plutôt que de la devancer.
Autre scénario :
Tu as cherché des séances « pour le foot » sur internet. Tu
tombes sur des entraînements très intenses : burpees, jumping
jacks, circuits, squats sautés, pompes, sprints sur place. Tu
finis explosé au bout de 20 minutes. Tu as l’impression d’avoir
« tout donné ».
C’est violent, tu transpires, tu souffles, tu as mal partout.
Tu as donc l’impression que ça ne peut que t’aider.
Mais en match, ce que tu ressens, c’est surtout ça :
Tu partais plein de bonne volonté, et tu reviens vite au même
point. Tu as un peu gagné en résistance générale, mais pas en
impact réel sur le terrain. Tu es peut-être légèrement moins
mort, mais pas vraiment plus décisif.
Ou encore :
Tu t’inscris à la salle de sport, tu bosses « le cardio » sur vélo,
tapis, rameur. Tu te sens « en forme ». Pourtant, sur le terrain,
tu as quand même du mal à enchaîner les efforts, à rester précis
sous pression, à garder la tête claire.
Si une de ces situations te parle, tu es exactement la personne
à qui j’ai écrit ce livre.
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La vraie question : à quoi doit vraiment servir ton en-
traînement ?

Tu n’as sans doute ni le temps ni l’envie de t’entraîner comme
un athlète de haut niveau.
Tu ne peux pas caler 6 séances dans la semaine, surveiller ton
sommeil comme une montre suisse et organiser ta vie autour
du sport.
Et même si tu pouvais, ce n’est pas forcément ce qu’il te
faudrait.
La bonne question, ce n’est pas :
« Quel programme cardio me rendra le plus endurant ? »
Mais plutôt :
« Qu’est-ce qui, concrètement, me rendra vraiment meilleur en
match, avec les contraintes que j’ai ? »
Un joueur amateur, ce n’est pas juste « un joueur moins bon que
les pros ».
C’est un joueur avec une vie à côté.
C’est un joueur qui arrive parfois au stade la tête pleine, les
jambes lourdes, le temps limité.
Tu as droit à un entraînement qui respecte ça.
Tu n’as pas besoin de te transformer en coureur de fond.
Tu n’as pas besoin d’engloutir des kilomètres pour « mériter »
ta place sur le terrain.
Tu as besoin de t’entraîner de manière spécifique, ciblée, pour
le foot. Et surtout pour le type de foot que tu joues vraiment.
C’est ça, l’idée centrale de ce livre.

Pourquoi le “cardio continu” est un énorme malentendu

Pendant des années, on a répété que pour bien tenir un match,
il fallait « de l’endurance », et donc principalement du cardio
continu : footing, course à allure stable, longues séances à in-
tensité modérée.
Le raisonnement paraît logique : un match dure 90 minutes,
donc si tu tiens 45 minutes ou une heure en footing, tu seras
plus à l’aise, non ?
En fait, non.
Quand tu regardes un match, même à petit niveau, tu vois
rarement un joueur courir non-stop à la même allure pendant
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10 minutes, encore moins pendant 45. Le jeu, c’est tout
l’inverse :
Tu t’arrêtes, tu trottines, tu accélères, tu recules, tu changes
de direction, tu fais un sprint, puis tu marches. Là-dessus, tu
ajoutes des efforts techniques et cognitifs : contrôler, passer,
regarder, décider, anticiper, communiquer.
Ta fatigue ne vient pas seulement de ton cœur ou de tes
poumons.
Elle vient d’un mélange :
• D’efforts courts mais répétés, souvent à haute intensité
(sprints, duels, changements de rythme).

• De la tension nerveuse et du stress (pression du match,
peur de rater, envie de bien faire).

• De la charge mentale (lire le jeu, se replacer, gérer son
poste).

• De ta technique (un contrôle raté, c’est un sprint de plus
à faire derrière).

• De ta façon de te déplacer (bien ou mal placé, ça change
tout ce que tu as à courir).

Le « cardio en continu » ne travaille quasiment rien de tout ça.
Tu deviens plus à l’aise dans un effort linéaire, régulier, peu
décisif, sans accélérations ni changements brutaux. Autrement
dit : un type d’effort que tu fais très peu en match.
Résultat : tu investis du temps, de l’énergie, du courage, mais
tu améliores surtout quelque chose qui n’est pas au cœur de ta
performance réelle sur le terrain.
Tu n’es pas nul.
Tu n’es pas fragile.
Tu t’es juste entraîné dans une direction qui n’est pas prioritaire
pour ce que tu fais réellement quand tu joues.

Ce que j’appelle “Football Sans Cardio”

Le titre de ce livre peut surprendre : « Football Sans Cardio ».
Alors soyons clair tout de suite : il ne s’agit pas de dire que tu
n’as pas besoin de cœur, de souffle ou de condition physique.
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Tu en as évidemment besoin.
Ce que je remets en cause, ce n’est pas le fait d’être en forme.
C’est la manière dont tu cherches à l’être.
Quand je parle de « Football Sans Cardio », je parle de ceci :
• Arrêter de consacrer ton peu de temps libre à des séances
de course longues et générales qui ne ressemblent pas à
ce que tu vis en match.

• Remplacer ces séances par un travail plus court, plus
spécifique, plus proche des actions réelles du foot.

• Utiliser la technique, la lecture du jeu et les micro-efforts
intelligents comme moteurs de ta progression physique.

En d’autres termes :
Tu ne vas pas travailler « le cardio pour le cardio ».
Tu vas travailler le foot… d’unemanière qui renforce ta capacité
à tenir un match.
Le cardio ne sera plus une séance à part, abstraite, coupée du
ballon.
Il deviendra une conséquence de ton entraînement intelligent,
structuré autour des actions qui comptent réellement pour toi.
C’est pour ça que dans ce livre, tu vas lire beaucoup de choses
sur :
• La technique comme moyen d’économiser de l’énergie.

• La façon de lire le jeu pour courir moins, mais mieux.

• Les micro-efforts décisifs, ces petites explosions qui font
basculer une action.

• La gestion de ton énergie et de ta tête tout au long du
match.

• La façon d’organiser ta semaine avec 1 à 3 séances utiles,
au lieu d’empiler les efforts.
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Pourquoi ce livre peut changer ta façon de voir ton propre
niveau

Beaucoup de joueurs amateurs ont intégré l’idée qu’ils étaient
« limités physiquement ».
Ils se disent : « Je n’ai pas le coffre », « Je n’ai pas les jambes »,
« Je n’ai pas l’âge », « Je n’ai pas le temps ».
En réalité, dans énormément de cas, ce n’est pas une limite
physique brute. C’est un mélange de trois choses :
• Une technique moyenne qui te coûte très cher en énergie.

• Une mauvaise lecture du jeu qui t’oblige à compenser en
courant partout.

• Une mauvaise organisation de tes efforts avant et pendant
le match.

Quand tu vois un joueur qui semble toujours frais, bien placé,
rarement en panique, tu peux être tenté de croire qu’il est «
naturellement endurant ». En fait, il est surtout efficace.
Un bon contrôle te fait gagner deux secondes et deux mètres.
Une bonne position t’économise un sprint.
Une bonne anticipation t’évite un duel.
Un bon choix de passe t’évite une relance défensive en catastro-
phe.
Quand tu additionnes ça sur 90 minutes, c’est énorme.
Ce livre va te aider à déplacer ton regard :
Au lieu de te dire « je dois être plus costaud physiquement », tu
vas commencer à te dire :
« Comment je peux faire pour que chaque action compte plus,
et me coûte moins ? »
C’est exactement ce que font les meilleurs joueurs, quel que soit
le niveau.
Il ne s’agit pas d’un secret de haut niveau réservé aux pros.
Il s’agit simplement d’aborder le jeu autrement… et d’organiser
ton entraînement en fonction.

Ce que tu vas trouver dans ce livre, concrètement

Je ne vais pas te parler en théorie pendant 200 pages en te lais-
sant te débrouiller pour appliquer tout ça.
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Je vais t’expliquer, chapitre après chapitre :
• Comment fonctionne réellement la fatigue sur un terrain
de foot : pas seulement dans tes jambes, mais aussi dans
ta tête.

• Pourquoi le rythme d’un match n’a rien à voir avec un
footing, et en quoi ça change tout pour ton entraînement.

• En quoi le cardio continu te fatigue… sans forcément te
rendre plus décisif.

• Comment t’entraîner comme un pro, tout en respectant tes
contraintes d’amateur : temps limité, énergie fluctuante,
vie à côté.

Ensuite, je vais rentrer dans le cœur du système « Football Sans
Cardio » avec trois grands leviers :
1. Ta technique, comme base pour économiser ta puissance.

2. Ta lecture du jeu, pour mieux te placer, anticiper et courir
juste.

3. Tes micro-efforts décisifs, pour être dangereux sans de-
venir un marathonien.

Je te montrerai comment :
• Construire une base technique qui te permet d’enchaîner
les actions sans te crisper.

• Lire le jeu à ton niveau, avec des repères simples, pour
arrêter de courir « dans le vide ».

• Travailler les efforts courts qui ressemblent vraiment à ce
que tu fais en match : démarrages, appels, duels, change-
ments de direction.

Puis on passera au « comment » le plus concret possible :
• Les principes d’un entraînement court, intelligent et
calibré.

• Une semaine type de 1 à 3 séances pour un joueur loisir.

• Des drills techniques courts, à faire seul ou avec un
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partenaire, qui améliorent ta tenue de match.

• Des exercices physiques utiles, centrés sur les micro-
sprints, les duels et les changements de direction.

• Des pistes pour mieux gérer ton énergie et tes émotions
en match.

• Des adaptations selon ton poste, ton âge, ton niveau actuel.
Le but, c’est que tu puisses prendre ce livre et :
• Comprendre ce qui te fatigue vraiment.

• Identifier ce qui te sabote le plus : technique, lecture du
jeu, gestion de l’effort.

• Mettre en place une manière de t’entraîner qui colle à ta
vie, au lieu d’essayer de calquer des modèles de pros sur
ta semaine déjà pleine.

Tu n’auras pas besoin de matériel sophistiqué.
Tu n’auras pas besoin de terrain disponible tous les jours.
Tu auras surtout besoin d’être régulier, de choisir quelques ex-
ercices et de les faire vraiment.

À qui ce livre ne s’adresse pas (et à qui il s’adresse vrai-
ment)

Ce livre ne va pas t’aider si :
• Tu cherches un programme miracle sans aucun effort.

• Tu veux seulement des séances « qui brûlent des calories
» sans te soucier du match.

• Tu espères une solution qui te transforme en sprinteur en
trois semaines.

Par contre, si :
• Tu joues en club, en loisir, en corpo, en five, et tu veux
être plus utile à ton équipe.

• Tu as peu de temps mais tu es prêt à le mettre dans des
séances courtes et ciblées.
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• Tu en as marre de courir dans tous les sens pour finir sans
impact réel sur le jeu.

• Tu es prêt à remettre en question quelques habitudes sur
« le cardio »…

Alors tu vas trouver, ici, une vraie alternative à ce qu’on répète
depuis des années.
Tu vas voir que tu peux réellement progresser au foot sans faire
du cardio classique le centre de ta préparation.
Tu vas voir que tu peux gagner en endurance spécifique, en
lucidité, en efficacité, en apprenant à jouer et à t’entraîner dif-
féremment.

Comment lire ce livre

Tu peux lire ce livre d’un bloc, ou par morceaux.
Si tu as envie de comprendre le « pourquoi » en profondeur, lis
les chapitres du début dans l’ordre : on y décortique la fatigue,
le rythme d’un match, les erreurs classiques de préparation.
Si tu veux aller vite au concret, tu pourras aussi avancer directe-
ment vers les chapitres sur :
• Les trois leviers du « Football Sans Cardio ».

• Les séances types.

• Les exercices techniques et physiques utiles.

• L’adaptation par poste et par âge.
Mais je t’encourage quandmême à ne pas zapper complètement
la partie sur les mécanismes de fatigue. Elle va t’aider à arrêter
de culpabiliser en te disant « je n’ai pas de cardio » et à com-
prendre ce qui se passe vraiment chez toi.
Tout au long du livre, je vais te parler comme à un joueur qui a
déjà une vie bien remplie. Je ne vais pas te dire de t’entraîner 6
fois par semaine, ni de tout révolutionner du jour au lendemain.
Mon objectif, c’est que tu sortes de ce livre avec :
• Une vision claire de ce qui compte vraiment pour ta
performance.
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• Quelques principes simples pour organiser ta semaine.

• Des exercices concrets que tu peux appliquer dès la
prochaine séance.

• Une autre façon de te voir comme joueur : pas comme
quelqu’un de « limité physiquement », mais comme
quelqu’un qui peut vraiment optimiser son jeu avec ce
qu’il a.

Avant de commencer : un changement de point de vue

Je voudrais que tu entres dans ce livre avec une idée en tête :
Tu n’as pas besoin d’être « plus courageux » ou « plus dur » que
les autres pour progresser.
Tu as surtout besoin d’être plus précis dans ce que tu fais.
Tu peux continuer à faire des footings en espérant que ça finisse
par payer.
Ou tu peux décider, à partir de maintenant, que chaque séance
doit avoir un lien direct avec ce que tu veux vraiment : durer
plus longtemps en jouant mieux, être plus souvent dans les bons
coups, peser sur le match sans te cramer en 20 minutes.
Ce livre est là pour ça.
On va voir, ensemble, pourquoi le cardio classique ne fait pas
de toi un meilleur footballeur… et comment le remplacer par
un système adapté à ton niveau, à ton temps, et au jeu que tu
aimes.
On commence par la base : comprendre pourquoi, malgré tous
tes efforts, le « cardio » tel qu’on te l’a vendu ne tient pas ses
promesses sur le terrain.
C’est l’objet du premier chapitre.
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Chapitre 1 : Pourquoi le cardio ne fait
pas de toi un meilleur footballeur
Je vais être direct : si tu lis ce livre, il y a de grandes chances
que tu aies déjà pensé un truc du genre :

« Je dois travailler mon cardio. »
Tu l’as peut-être dit à tes coéquipiers après un match où tu t’es
senti cramé.
Tu l’as peut-être pensé après une action où tu étais en retard
d’une demi-seconde.
Ou tu t’es dit en rentrant du terrain : « J’ai plus de jambes, faut
que je me remette à courir. »
Alors tu as fait ce que font 90 % des joueurs amateurs :
tu as enfilé tes baskets, tu es allé courir 30 à 45 minutes, parfois
plus, en te disant que tu faisais “ce qu’il fallait”.
Et comme tu es sérieux, tu as peut-être même ajouté un peu
de HIIT, quelques séances type “20 secondes vite / 10 secondes
lent”, ou des montées d’escaliers.
Tu as eu mal aux jambes.
Tu as été essoufflé.
Tu t’es dit : « Là, je bosse. »
Et quelque part, tu as eu l’impression d’être “plus en forme”.
Le problème, c’est que le dimanche suivant, sur le terrain, tu as
eu exactement la même sensation :
• cramé au bout de 20-30 minutes,
• en retard sur certaines actions,
• lucidité qui baisse,
• mauvaises décisions parce que tu es fatigué.

Ce décalage entre tes efforts d’entraînement et ton niveau réel
en match, c’est le point de départ de ce livre.
Tu n’es pas fainéant.
Tu n’es pas “mauvais physiquement”.
Tu n’as pas “moins de volonté” que les autres.
Tu utilises juste un outil qui ne correspond pas au problème que
tu essaies de résoudre.
Ce chapitre sert à poser ça clairement et à casser un mythe qui
fait perdre du temps à presque tout le monde.
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1.1- Le mythe du « plus tu cours, meilleur tu es
»
Dans le foot amateur, il y a une croyance tellement répandue
qu’on ne la questionne presque jamais :
si tu es fatigué, tu dois faire plus de cardio.
Tu l’entends à l’entraînement, dans les vestiaires, au bord du
terrain :
• « On manque de caisse. »
• « On doit courir davantage. »
• « On n’a pas de fond. »

Derrière ces phrases, il y a une idée très simple :
un bon footballeur serait avant tout quelqu’un qui “tient
physiquement”.
Et comme dans notre tête “tenir physiquement” = “ne pas être
essoufflé”, on traduit ça automatiquement par : “faire du car-
dio”.
Donc, dès qu’un joueur se sent un peu juste, il se met à :
• faire des footings,
• ajouter des séances de course en plus des entraînements,
• se lancer dans des programmes de HIIT génériques trou-
vés sur YouTube ou TikTok.

Je te décris une scène que j’ai vue des dizaines de fois.
On est en début de saison.
Un joueur se sent lourd, pas dans le rythme. Il dit au coach : «
Faut que je me remette au cardio, je suis à la rue. »
La semaine suivante, je le croise en ville, en train de courir.
Il m’explique son plan : 2 ou 3 footings par semaine, 30 à 45
minutes, parfois à jeun, parce qu’il a entendu que c’était “bien
pour le fond”.
Ce joueur est sérieux. Il veut progresser.
Il fait ce qu’il croit être juste.
Et pendant quelques semaines, il se sent même “mieux” en
courant. Il tient un peu plus longtemps quand il reprend.
Objectivement, il bouge davantage. Il transpire plus. Il a
l’impression de cocher une case importante.
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Mais quand tu regardes froidement ce qui change vraiment sur
le terrain, c’est souvent très décevant :
• Il court peut-être plus… mais pas mieux.
• Il se déplace plus… sans être plus décisif.
• Il continue à disparaître par moments dans le match.
• Il sent toujours cette barrière vers la 60e minute, où tout
ralentit.

Le point clé, c’est ça :
il confond “souffrir pendant l’entraînement” et “devenir vrai-
ment plus fort en match”.
Et ça, ce n’est pas de ta faute.
C’est une erreur de modèle.

1.2- Ce que font la plupart des amateurs quand
ils “travaillent le cardio”
Je vais caricaturer un peu, mais tu vas probablement te recon-
naître.
Tu annonces : « Cette saison, je me prends en main. »
Tu veux être plus en forme, plus régulier, plus présent sur tout
le match.
Ton plan ressemble souvent à ça :
• Footing de 30 à 45 minutes, 1 à 3 fois par semaine, à allure
régulière.

• Parfois, une ou deux séances de fractionné, type 30/30 ou
20/10, sans vraie logique de progression.

• Un peu de renfo ou d’exercices cardio trouvés sur les
réseaux, faits au feeling.

Si tu as déjà fait ça, tu as sûrement constaté plusieurs choses :
• Tu es transpirant, tu es essoufflé, tu as l’impression de
“faire le job”.

• Tu te sens un peu plus “léger” ou “en jambes” les premières
semaines.

• Au début, tu as même peut-être l’impression de courir plus
facilement au match.

Mais si on regarde précisément ton impact sur le terrain, ce que
tu fais vraiment avec ta “meilleure forme”, ça donne souvent :
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• Tu continues à rater des contrôles sous pression.
• Tu déclenches rarement les bons appels au bon moment.
• Tu ne gagnes pas plus de duels importants.
• Tu prends toujours une seconde de trop pour enchaîner
contrôle + passe.

• Tu es toujours en retard sur certains replis ou couvertures.
En résumé : tu as déplacé un peu le curseur de ta capacité
“générale” à courir,
mais tu n’as quasiment pas touché à ce qui décide vraiment de
ta performance de footballeur.
Et c’est là que survient la frustration.
Tu te dis :
• « Pourtant, je cours à côté. »
• « Je m’entraîne plus que certains qui sont meilleurs que
moi. »

• « J’ai bossé tout l’été et j’ai l’impression que ça ne se voit
pas tant que ça. »

Ce décalage finit par tuer la motivation.
Soit tu arrêtes de courir parce que tu as l’impression de faire
tout ça pour rien,
soit tu t’uses physiquement avec une charge d’entraînement qui
n’a pas de logique précise.
La vérité, c’est que ton problème n’est pas ton sérieux.
Ce n’est pas ton courage.
C’est le moyen que tu utilises.
Tu essaies de régler un problème de performance spécifique
(être meilleur au football) avec un outil généraliste (le cardio
continu).

1.3- Pourquoi le footing te donne l’illusion de
progresser
Je ne vais pas te dire que courir est “inutile” en soi. Le footing
fait progresser quelque chose.
Le problème, c’est que ce n’est pas ce dont tu as le plus besoin
pour être meilleur sur un terrain.
Le footing améliore surtout ta capacité générale à maintenir un
effort modéré dans la durée.
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En gros : tu peux avancer longtemps à une intensité assez stable
sans t’écrouler.
C’est utile si tu veux :
• courir un 10 km,
• terminer un semi-marathon,
• faire de la randonnée longue.

Mais un match de foot, ce n’est pas ça.
Un match, ce n’est pas 90 minutes à la même intensité.
Tu ne cours pas en cercle à vitesse constante.
Tu ne fais pas le même geste physique en boucle.
Pourtant, comme ton footing :
• te fait transpirer,
• t’essouffle,
• te donne des courbatures,

ton cerveau associe ça à “je deviens plus fort physiquement”.
C’est une illusion très puissante, parce que tu sens la douleur,
tu vois l’effort.
Tu te dis donc : “Je souffre maintenant pour être mieux plus
tard.”
Mais ton corps ne progresse pas de manière abstraite.
Il progresse de manière spécifique.
Il s’adapte à ce que tu lui demandes de répéter.
Si tu répètes surtout :
• courir tout droit,
• à allure constante,
• sans adversaire,
• sans ballon,
• sans prise de décision,

tu t’adaptes… à courir tout droit, à allure constante, sans ballon
ni décision à prendre.
Tu n’entraînes quasiment pas ta capacité :
• à enchaîner un sprint court, puis une décélération, puis un
changement de direction,

• à faire un appel au moment juste, sur une lecture du jeu,
• à tenir un duel tout en gardant la précision dans ton geste,
• à rester lucide techniquement malgré des efforts ir-
réguliers.
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Le footing te donne l’impression d’être plus “en forme”, mais
c’est comme si tu remplissais le mauvais réservoir.
Tu améliores quelque chose… mais pas ce qui fait vraiment la
différence en match.

1.4- La vraie demande du football : des efforts
courts, irréguliers, sous pression
Avant de parler de solutions, je veux que tu aies une image claire
de ce que ton corps vit vraiment pendant un match.
Regarde ton propre comportement en match :
Tu trottines, tu marches, tu t’arrêtes, tu repars.
Tu fais 2-3 pas d’ajustement, puis un petit sprint.
Tu changes de direction.
Tu te replaces, tu recules, tu grattes un mètre, tu te réorientes.
Et de temps en temps, il y a un moment où tout s’accélère :
• un appel dans le dos,
• un pressing soudain,
• un replis d’urgence,
• un départ en profondeur,
• un duel aérien avec impulsion.

Sur ces moments-là, tu passes brièvement dans une zone
d’effort très élevée.
Ton cœur monte, tes muscles se contractent plus fort, ton
souffle devient plus court.
Puis l’action se termine.
Tu marches ou trottines. Tu récupères sans t’en rendre compte.
Si tu regardes un match entier, tu te rends compte de deux
choses simples :
1. Tu ne sprintes pas pendant 90 minutes.

2. Tu n’es pas non plus en footing pendant 90 minutes.
Tu es en permanence en train d’alterner :
• des moments très courts, très intenses,
• des phases plus calmes, de récupération active,
• des périodes de “placement / lecture” où la dépense én-
ergétique est modérée, mais la charge mentale est réelle.
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La fatigue que tu ressens vient surtout de l’accumulation de ces
micro-efforts,
du manque de récupération entre eux,
et de la baisse de lucidité quand ils s’enchaînent.
Quand tu rates un contrôle simple à la 70e minute,
ce n’est pas parce que tu n’as pas fait assez de footing.
C’est parce que :
• tu as déjà enchaîné des dizaines de petits sprints et change-
ments de rythme,

• tu as passé une heure à décider où te placer, qui marquer,
où te rendre disponible,

• tes jambes et ton cerveau sont fatigués par un effort fait
de pics irréguliers, pas de ligne droite constante.

Le problème n’est donc pas “ton cardio” au sens vague.
Le problème, c’est la manière dont ton corps est préparé (ou
pas) à répéter des efforts courts, sous pression, tout en gardant
de la précision technique et de la lucidité.
Et ça, le footing le prépare très mal.

1.5- Ce qui se passe quand tu arrives “avec du
cardio” mais sans adaptation au jeu
Tu as peut-être déjà vécu cette situation :
Tu commences une saison après avoir bien couru tout l’été.
Tu te sens prêt. Tu te dis : “Cette année, je suis affûté.”
Les premières minutes de match, tu te sens effectivement un
peu plus léger.
Tu as l’impression de pouvoir courir plus. Tu fais plus d’allers-
retours.
Tu te proposes davantage.
Mais assez vite, deux choses apparaissent :
1. Tu multiplies les courses inutiles. Tu cours “parce qu’il
faut courir”, pas parce que c’est utile.

2. Quand il faut faire LA course vraiment importante (l’appel
décisif, le repli express, le pressing intense), tu es souvent
en retard ou incapable de répéter l’effort.

Tu as donc gagné en volume brut de courses,
mais tu n’as pas gagné en impact sur le jeu.
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Et parfois, tu as même créé un nouveau problème :
tu dépenses encore plus d’énergie… pour le même niveau
d’efficacité.
Tu connais sûrement ce joueur qui court énormément,
qui cavale partout,
mais qui, à la fin du match, n’a presque rien changé au résultat.
Il a couru beaucoup, mais “à vide”.
C’est typiquement ce qui se passe quand on développe surtout
un cardio général,
sans l’accompagner d’une adaptation au rythme réel du foot, ni
d’une amélioration technique et tactique.
Tu peux avoir un “bon cardio” au sens classique,
et rester un joueur moyen parce que :
• tu lis mal le jeu, donc tu cours aux mauvais moments,
• tu fais des courses trop longues et mal orientées,
• tu gaspilles ton énergie sur des déplacements qui
n’ouvrent aucune solution,

• tu t’épuises à compenser des erreurs de placement ou de
timing.

Et à l’inverse, tu connais peut-être un joueur qui ne semble pas
très “costaud” physiquement,
qui ne fait jamais de footing,
mais qui tient tout le match en donnant l’impression de gérer.
Il court moins que les autres… mais chaque course compte.
Il se déplace intelligemment.
Il n’est presque jamais en urgence.
Il a toujours un temps d’avance dans sa tête.
Ce joueur n’a peut-être pas un meilleur “cardio” brut que toi.
Mais il utilise beaucoup mieux son énergie,
et il a adapté son corps aux efforts spécifiques du foot.

1.6- Pourquoi le HIIT générique ne règle pas le
problème non plus
Quand certains amateurs commencent à douter un peu du foot-
ing, ils basculent vers une autre mode : le HIIT.
Le HIIT, c’est tout ce qui ressemble à :
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• “20 secondes à fond / 10 secondes de repos, répété 8 à 10
fois”

• des circuits de burpees, montées de genoux, jumping jacks,
squats sautés, etc.

L’idée, c’est : “Si je souffre plus fort, plus vite, je vais progresser
plus vite.”
Et sur le papier, c’est séduisant :
tu vas vite dans une zone de forte intensité, tu transpires davan-
tage en moins de temps, tu as l’impression de “tuer” la séance.
Le problème, c’est exactement le même que pour le footing :
tu entraînes ton corps… mais pas dans la direction qui
t’intéresse vraiment.
Le HIIT générique ne tient pas compte de trois éléments essen-
tiels du foot :
• Le ballon.
• Les déplacements spécifiques (changements de direction,
freinages, ré-orientations).

• La prise d’information et la prise de décision sous fatigue.
Tu peux faire les meilleurs burpees du monde,
ça ne t’aidera pas à contrôler une passe forte en pleine course,
ni à orienter ton corps pour recevoir entre les lignes,
ni à enclencher un appel au bon moment dans le dos de la
défense.
Tu peux devenir très fort pour subir des séances cardio “dures”,
et continuer à t’éteindre sur le terrain parce que :
• ton corps n’est pas habitué à répéter des accélérations
courtes dans tous les sens,

• tu n’as pas travaillé la liaison entre technique et effort,
• tu n’as pas appris à gérer ton énergie sur la base de la
lecture du jeu.

Le HIIT générique te rend peut-être “plus costaud” de manière
globale,
mais il ne te rend pas plus décisif dans le contexte d’un match.
Tu gagnes du physique “hors contexte”,
tu perds du temps que tu pourrais investir dans du travail
ciblé…
et parfois, tu ajoutes de la fatigue à un corps qui a déjà besoin
de récupérer du travail de la semaine.
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1.7- Comment les pros conçoivent vraiment leur
condition physique
Tu t’es peut-être déjà dit : « Les pros, eux, ils font beaucoup de
physique. »
C’est vrai qu’en prépa, tu les vois faire des courses, des sprints,
des circuits.
Tu as l’image du joueur qui “avale les kilomètres”.
Mais il faut comprendre que la structure de leur entraînement
n’a rien à voir avec la tienne.
Un joueur pro :
• s’entraîne presque tous les jours,
• avec une charge encadrée par un staff complet (prépara-
teur physique, analystes, coachs),

• sur des contenus pensés pour coller aux exigences de son
poste et du style de jeu de l’équipe.

Leur travail “physique” est rarement isolé du ballon.
Les courses sont souvent intégrées dans des jeux réduits, des
séquences tactiques, des situations de match.
Même les sprints ou les exercices de puissance sont calibrés
pour ressembler à des actions réelles :
des départs arrêtés, des changements de direction, des efforts
très brefs suivis de récupérations actives.
Surtout, leur “cardio” est construit autour du jeu, pas l’inverse.
Je t’explique.
Tu pourrais croire qu’on dit :
“On veut un joueur qui peut courir 12 km par match, alors on le
prépare à courir 12 km.”
En réalité, on part plutôt de :
• Quelles sont les actions les plus importantes de son poste
?

• Combien de fois il doit les répéter dans un match ?
• Avec quelle intensité ?
• Dans quels types de situations ?

Par exemple :
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• Un latéral doit répéter des montées et des replis rapides
sur 20 à 40 mètres, avec et sans ballon.

• Un attaquant doit enchaîner des démarrages explosifs de 5
à 15mètres, dos au but, puis des appels dans la profondeur.

• Un milieu doit être capable de se déplacer latéralement et
de se rendre disponible en gardant une grande lucidité sur
ses passes.

À partir de là, on construit un travail physique spécifique, im-
briqué dans le travail technique et tactique.
Le cardio n’est pas une couche générale qu’on rajoute par-
dessus.
C’est un sous-produit du travail de foot bien structuré.
Ça ne veut pas dire qu’ils ne courent jamais “sans ballon”.
Mais quand ils le font, c’est au service d’une logique précise,
avec une gestion de la charge, une observation des réponses du
joueur, et une intégration à un tout cohérent.
Toi, en tant qu’amateur, tu ne peux pas simplement copier leurs
séances de course en pensant obtenir les mêmes effets.
Tu n’as ni leur volume d’entraînement, ni leur temps de
récupération, ni leur suivi.
Par contre, tu peux t’inspirer de leur logique :
le physique doit coller au jeu, pas l’inverse.

1.8- Pourquoi tu es fatigué… alors que tu n’es
pas “en mauvais état”
Ce que je vois souvent chez les amateurs, c’est cette phrase :

« Je manque de cardio. »
Alors qu’en réalité, ce qui manque, ce n’est pas du “souffle
brut”,
mais une combinaison de trois choses :
1. Une technique assez solide pour ne pas gaspiller d’énergie
sur chaque geste.

2. Une lecture du jeu suffisante pour éviter les déplacements
inutiles.

3. Une capacité à répéter des efforts courts, spécifiques, dans
le bon timing.
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Je te donne quelques exemples très concrets.
Tu es cramé au bout de 20 minutes parce que :
• Tu es en retard dans tes placements, donc tu cours toujours
“après” le jeu.

• Tu fais des appels trop longs, ou trop tôt, donc tu dois sans
arrêt les refaire.

• Tu contrôles mal certains ballons, ce qui t’oblige à faire un
effort supplémentaire pour les rattraper.

• Tu défends en étant souvent désaxé, donc tu te fais élim-
iner et tu dois faire des replis plus longs.

Tu n’es pas “sans cardio”.
Tu payes en énergie des choses qui pourraient coûter beaucoup
moins cher.
À l’inverse, un joueur qui a une technique propre et une bonne
lecture du jeu va :
• se déplacer moins mais mieux,
• économiser ses sprints pour les moments qui comptent,
• réduire la durée de ses courses parce que son timing est
plus juste,

• contrôler le ballon avec moins d’ajustements, donc moins
de micro-efforts parasites.

Résultat : à énergie égale, il tient plus longtemps,
et surtout, il est plus utile à son équipe.
C’est exactement ça que j’appelle une “erreur de modèle” :
tu crois que ton problème est un manque de cardio,
alors qu’il vient surtout de la façon dont tu joues, dont tu te
déplaces,
et de la manière dont ton corps est (ou non) adapté aux efforts
spécifiques du match.

1.9- Pourquoi continuer à faire du cardio clas-
sique entretient le problème
Si tu continues à penser “je dois juste faire plus de footing”,
voilà ce qui se passe généralement :
• Tu rajoutes des séances de course à ta semaine.
• Tu augmentes ta fatigue globale.
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• Tu as moins de fraîcheur pour travailler ta technique ou
ton jeu.

• Tu arrives parfois aux matchs avec les jambes un peu lour-
des.

• Tu confirmes alors, en étant fatigué, que “tu manques de
cardio”.

C’est un cercle vicieux.
Plus tu te fatigues avec du cardio générique,
moins tu peux investir ton énergie là où tu ferais de vrais pro-
grès :
dans ta technique, ta manière de lire le jeu, et ta capacité à
répéter des efforts utiles.
Et comme tu vois malgré tout une petite progression au début
(c’est normal, tout nouveau stimulus fait un peu progresser), tu
te dis :
• « Ça marche un peu, donc je vais continuer. »
• « Si je ne vois pas plus de progrès, c’est que je ne fais pas
encore assez. »

Tu repars pour un tour.
Tu rajoutes du volume, au lieu de changer de modèle.
Mon but avec ce chapitre, c’est justement de t’éviter des mois,
voire des années, à tourner dans ce cycle :
• je cours plus,
• je suis un peu mieux,
• mais je ne deviens pas vraiment un meilleur joueur.

Tu n’as pas besoin d’user ton corps pour “mériter” d’être bon
en match.
Tu as besoin d’ajuster ce que tu fais à ce que le football demande
vraiment.

1.10- Changer de regard : du “cardio” à la “per-
formance football”
À partir de maintenant, je t’invite à remplacer cette question :

« Comment améliorer mon cardio ? »
par celle-ci :
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« Comment être plus efficace, plus longtemps, dans
un vrai match de foot ? »

Tu vas voir que la réponse ne t’emmène pas vers :
• 3 footings par semaine,
• des séances de HIIT génériques,
• des “challenges cardio” à la mode.

Elle t’emmène vers :
• comprendre comment arrive la fatigue en match,
• identifier les efforts qui comptent vraiment à ton poste,
• travailler ta technique pour dépenser moins d’énergie sur
chaque action,

• apprendre à lire le jeu pour courir mieux, pas plus,
• habituer ton corps à répéter les micro-efforts qui font la
différence.

Je ne te demande pas d’arrêter radicalement toute forme de
course “simple”.
Je te propose de la remettre à sa place : un outil possible,
ponctuel, mais pas le centre de ton système.
Le cœur de ce livre, c’est de te montrer comment structurer un
entraînement qui colle à ta réalité :
• Tu es amateur, tu as peu de temps.
• Tu n’as pas un préparateur physique personnel.
• Tu ne veux pas passer 5 soirs par semaine à t’épuiser.

Tu peux quand même :
• mieux tenir en match,
• être plus lucide,
• avoir plus d’impact,
• et finir les rencontres en ayant l’impression de jouer, pas
juste de survivre.

Mais ça commence par accepter une idée simple,
même si elle va contre ce que tu entends depuis des années :
Le cardio continu ne fait pas, à lui seul, de toi un meilleur foot-
balleur.
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1.11- Ce que tu vas trouver dans la suite du livre
Je vais te résumer ce qui va suivre, pour que tu comprennes
bien le changement de logique.
Dans les prochains chapitres, on va :
• décortiquer la fatigue spécifique du footballeur en match :
ce qui t’use vraiment, au-delà du simple souffle,

• regarder de près le vrai rythme d’un match : ces alter-
nances micro-efforts / pauses / accélérations,

• comprendre pourquoi le cardio continu te fatigue sans te
rendre plus décisif,

• voir comment les pros structurent leur condition physique
autour du jeu,

• construire un système adapté à ta vie d’amateur, avec peu
de séances mais bien pensées,

• et surtout transformer ton entraînement pour qu’il soit
court, intelligent et utile.

Tu vas voir que tu n’as pas besoin d’être un marathonien pour
être dangereux sur un terrain.
Tu as besoin :
• d’une technique suffisamment stable pour économiser ton
énergie,

• d’une meilleure lecture du jeu pour choisir quand courir,
• d’une capacité à répéter des micro-efforts bien ciblés.

Si tu gardes en tête cette idée tout au long du livre, tu vas com-
mencer à regarder ton “cardio” autrement.
Et tu verras que, très vite, tu parleras moins de “souffle” et plus
de “manière de jouer”.
C’est là que tu commenceras vraiment à devenir un meilleur
footballeur…
sans t’épuiser à courir pour rien.

Chapitre 2 : Comprendre la fatigue du
footballeur en match
2.2- Le vrai rythme d’un match : un chaos
d’efforts, pas une sortie footing
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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2.3- Les différents types de fatigue qui s’empilent
pendant un match
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.4- Pourquoi tu es “cramé” au bout de 20 min-
utes… mais capable de recourir dehors
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- Quand tu perds ta lucidité avant ton souffle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Comment la mauvaise gestion des efforts te
fait croire que tu manques de cardio
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- Le rôle du stress et des émotions dans ta
fatigue
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.8- Ce que tu dois retenir avant de passer à la
suite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : Le vrai rythme d’un match
: micro-efforts, pauses et accélérations
3.2- Les différentes vitesses cachées dans ton
match
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- Ce qui décide un match : les micro-efforts
décisifs
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.4- Comment les pros “achètent” du temps de
récupération
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.5- Regarder ton match comme une succession
de micro-scènes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- Pourquoi le “cardio continu” ne t’apprend
pas ce rythme-là
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7- Te regarder jouer autrement dès ton
prochain match
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : Pourquoi le cardio continu
te fatigue… sans te rendre décisif
4.2- Ce que le footing et le HIIT généraliste
améliorent vraiment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- Ce que le cardio continu ne développe
presque pas
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- Pourquoi tu peux être “bon en cardio” et
mauvais en match
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- Le coût caché du cardio sans ballon
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.6- Quand le cardio continu devient carrément
contre-productif
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- Le cardio qui sert le foot vs le cardio qui te
sert à te rassurer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.8- Comment les pros utilisent vraiment le car-
dio (et pourquoi tu ne peux pas les copier)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.9- Ce que tu peux faire à la place pour vrai-
ment devenir plus décisif
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.10- Résumer le vrai problème du cardio con-
tinu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 5 : S’entraîner comme un
pro… avec des contraintes d’amateur
5.2- Ce que les pros ont… et que tu n’auras ja-
mais (et ce n’est pas grave)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- Ce que tu peux voler aux pros : les quatre
principes qui changent tout
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.4- Faire la paix avec tes contraintes : ton cadre
à toi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Ton corps actuel : âge, antécédents et profil
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Ton football à toi : poste, style de jeu, rôle
dans ton équipe
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.7- Comment passer d’une vision “générale” à
TON système
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- La semaine type d’un amateur : contraintes
réelles, leviers réels
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.9- Ton environnement réel : terrains, matériel,
partenaires
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.10- La logique “pro” adaptée : construire un
système simple et durable
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 6 : Les trois leviers du ‘Foot-
ball Sans Cardio’
6.2 – Premier levier : la technique utile
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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6.3 – Deuxième levier : la lecture du jeu
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4 – Troisième levier : les micro-efforts décisifs
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5 – Comment les trois leviers s’emboîtent
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6 – Pourquoi tu peux arrêter de culpabiliser
sur ton “manque de cardio”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7 – Ce que tu vas trouver dans les prochains
chapitres
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 7 : Construire une base tech-
nique qui économise votre énergie
7.2- Ce que j’appelle une “base technique pro-
pre”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Comment s’entraîner : des exercices à
haute répétition et courte durée
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Les gestes-clés à travailler en priorité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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7.5- Ajouter de petites contraintes pour imiter
la pression du match
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.6- Comment organiser concrètement une pe-
tite séance technique “qui économise”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Ce que tu dois ressentir en match si ta base
technique progresse
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 8 : Lire le jeu pour moins
courir et mieux agir
8.2- Lire le jeu, ça veut dire quoi concrètement
?
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.3- Le placement de base : ta première
économie d’énergie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.4- Les lignes de passe : te rendre utile sans
bouger plus que nécessaire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- L’orientation du corps : voir plus pour
bouger moins
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.6- Regarder avant de recevoir : le “scan” qui
économise tes jambes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- Anticiper les trajectoires : te déplacer avant
que ce soit urgent
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- Défendre en se plaçant plutôt qu’en courant
derrière
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.9- Attaquer en se démarquant au bon moment
plutôt qu’en courant tout le temps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.10- Les “raccourcis énergétiques” : ces pe-
tites habitudes qui changent tout
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.11- Pourquoi un joueur qui lit mieux le jeu
semble plus en forme
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.12- Comment intégrer ça dans tes matchs, dès
maintenant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 9 : Les micro-efforts dé-
cisifs : devenir dangereux sans être
un marathonien
9.2- C’est quoi, concrètement, un micro-effort
décisif ?
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Courts, mais intenses : ce que ton corps vit
vraiment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.4- Tu en fais déjà des dizaines par match…
sans t’en rendre compte
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- Le piège : vouloir en faire le plus possible
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.6- Le vrai objectif : répéter les bons efforts,
sans perdre en qualité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- La récupération active : ce que tu fais entre
deux sprints compte autant que le sprint
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Comment sentir le bon moment pour dé-
clencher
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.9- Exemples de séquences de micro-efforts
selon le poste
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.10- Ce que tu dois viser à partir de maintenant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 10 : Les principes d’un en-
traînement court, intelligent et calibré
10.2- La structure type d’une séance courte
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- Comment calibrer un bloc : durée, répéti-
tions, repos
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.4- Adapter la charge à ton niveau et à ta se-
maine
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- La « dose minimale efficace » : en faire
juste assez pour progresser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- Finir avec de l’énergie : un choix con-
scient, pas un hasard
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Construire tes propres séances sans te
tromper de combat
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 11 : Semaine type pour joueur
loisir : 1 à 3 séances qui comptent vrai-
ment
11.2- Si tu n’as qu’1 séance par semaine (en plus
du match)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- Si tu peux t’entraîner 2 fois par semaine
(en plus du match)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Si tu peux t’entraîner 3 fois par semaine
(en plus du match)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Comment adapter si ton match n’est pas
le week-end
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- Comment gérer les semaines où tu es fa-
tigué ou débordé
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Rappels importants sur la régularité et le
ressenti
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 12 : Drills techniques courts
pour durer plus longtemps en jouant
mieux
12.2- Drills de contrôles orientés : ton premier
contact comme arme anti-fatigue
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- Enchaînements contrôle-passe : jouer vite
sans courir plus
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- Conduite de balle avec changements de ry-
thme : courir moins, mais mieux
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- Frappe simple avec déplacement minimal
: être dangereux sans s’épuiser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Petits jeux de conservation en espace ré-
duit : travailler la lucidité sans exploser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Comment intégrer ces drills sans te griller
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 13 : Micro-sprints, change-
ments de direction et duels : le travail
physique utile
13.2- Les micro-sprints : gagner le premier
mètre… et le répéter
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Changements de direction : gagner avec
tes appuis, pas avec tes poumons
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Drills d’appuis avec ballon : connecter
physique et technique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- Les duels : contacts courts, efforts denses,
impact maximum
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.6- Organiser la récupération sans perdre le
fil de la séance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.7- Adapter ces efforts à ton âge et à ton
niveau
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.8- Exemple de bloc “travail physique utile”
en 20 minutes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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13.9- Comment savoir si tu es sur la bonne voie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.10- Retenir l’essentiel : faire peu, mais juste
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 14 : Jouer plus lucide : gérer
son énergie et ses émotions en match
14.2- Comprendre le lien entre stress, souffle et
lucidité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.3- Utiliser ta respiration comme un bouton
“reset” pendant le match
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.4- Accepter de marcher… sans sortir du
match
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.5- Gérer les temps forts et les temps faibles
du match
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.6- Le dialogue dans ta tête : ami ou ennemi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.7- Petites routines avant et pendant le match
pour rester calé
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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14.8- Faire des choix tactiques qui économisent
ton énergie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.9- Pourquoi un joueur plus calme paraît plus
en forme
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.10- Comment mettre tout ça en pratique dès
ton prochain match
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 15 : Adapter le système à votre
poste, votre âge et votre progression
15.2- Adapter ‘Football Sans Cardio’ à ton poste
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.3- Adapter à ton âge : 20, 30, 40 ans et plus
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.4- Adapter à ton profil : technique, physique,
cérébral
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.5- Faire évoluer ton système sans retomber
dans le “toujours plus de cardio”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.6- Concrètement : comment ajuster ta
charge de travail au fil des mois
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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15.7- Se construire un système flexible pour
toute ta vie de joueur loisir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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