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Les facteurs de condition
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Les formes de vitesse
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La composition des muscles
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ZNS

Peripheres 

Nervensystem

Le système nerveux
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échauffement

avant

vitesse

avant

force

avant

endurance 

avant

retour au calme

Construction de la leçon d‘entraînement
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■ le plus tôt possible (dans l’enfance)

■ toute l’année

■ bien préparé, échauffé, motivé

■ au début de la leçon

■ maximum de mouvements rapides 

■ des mouvements précis (mouvements clés, technique)

■ des pauses (50x temps d‘action ou 1 min. par 10 m)

■ des formes motivantes et globales

■ le développement individuel est important (socialement)

■ développement: jeu → technique → performance

Vitesse: aspects méthodiques
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Système nerveux
Vitesse de la fréquence

Vitesse maximale

Force

Force spécifique

Force-vitesse

Force explosive

Endurance
Anaérobie - alactique

Anaérobie - lactique
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L‘entraînement de la vitesse
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Points particuliers: écolières et écoliers (u10 / u12)

Point particulier Application

toujours L‘entraînement de la vitesse doit se faire durant toute l‘année. 

Il doit y avoir des éléments à vitesse maximale chaque 

semaine.

toujours au maximum Intégrer des formes représentant une incitation à la vitesse 

maximale (par ex. formes de compétition, formes avec 

chronométrage, etc.)

toujours au bon 

moment

L’entraînement de la vitesse devrait toujours être effectué en 

étant reposé. Les formes d’entraînement de vitesse se font 

toujours au début d’une leçon.

L‘entraînement de la vitesse
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Points particuliers: Adolescents (u14 / u16)

Point particulier Application

toujours L‘entraînement de la vitesse doit se faire durant toute l‘année. Il 

doit y avoir des éléments à vitesse maximale chaque semaine.

toujours au maximum

fréquence

Intégrer des formes représentant une incitation à la vitesse 

maximale et contenant un aspect principal dans le domaine du 

travail de la fréquence. (Courses par-dessus des cônes, échelle 

de fréquence)

toujours techniquement 

correct

L‘exécution technique prend toujours plus d‘importance. Les 

exercices de l‘ABC de la course devraient maintenant être 

intégrés de manière ciblée dans le processus d‘entraînement.

toujours au bon moment L’entraînement de la vitesse devrait toujours être effectué en étant 

reposé. Il faudrait accorder toujours plus d’importance à la 

récupération entre les charges.

L‘entraînement de la vitesse 
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Points particuliers: Juniors (u18 / u20)

Point particulier Application

toujours L‘entraînement de la vitesse doit se faire durant toute l‘année. Il doit y 

avoir des éléments à vitesse maximale chaque semaine.

toujours avec une 

combinaison de 

fréquence et longueur

de pas

Intégrer des formes représentant une incitation à la vitesse maximale 

et contenant un aspect principal dans le domaine du travail de la 

fréquence. (Courses par-dessus des cônes, échelle de fréquence). 

Glisser des formes d‘entraînement de force pour développer une 

bonne longueur de pas. (Courses avec résistance à la traction, 

sprints en colline, pas tombés)

toujours techniquement 

correct

L‘exécution technique prend toujours plus d‘importance. Les 

exercices de l‘ABC de la course devraient maintenant être intégrés de 

manière ciblée dans le processus d‘entraînement.

toujours au bon 

moment

L’entraînement de la vitesse devrait toujours être effectué en étant 

reposé. Il faudrait accorder toujours plus d’importance à la 

récupération entre les charges.

L‘entraînement de la vitesse
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Mise à disposition d’énergie en vitesse 

Capacité lactacide

anaérobie

Capacité de performance

lactacide anaérobie

Capacité 

alactacide anaérobie

Capacité de performance

alactacide anaérobie

 

Résistance

Endurance-sprint

Endurance spécifique Endurance-vitesse

Vitesse
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Niveaux d‘intensité

L‘entraînement de la vitesse 
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Tableaux de cadence
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L‘entraînement de la vitesse

http://www.nlzbern.ch/
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