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3 Planification d’entrainement / Puzzle (course)

VITESSE

Supra maximal
Maximal
Sub Maximal
Endurance V

Réaction

Départ
Accélétation

Intensité:
Volume:
Récupération:
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e \itesse

% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 4



3 Les facteurs de condition physique

Systéme moteur Systeme moteur
(appareil (appareil
locomoteur) locomoteur)

Beweglichkeit

anaerobe

Kraftausdauer Si je planifie un entrainement
e de vitesse, je m’occupe de

Keaftausdauer vitesse maximale et non de
zones mixtes.

N\

Ausdauer <+———  Schnelligkeitsausdauer =l Schnelligkeit
Systeme métabolique Systéme nerveux
Energie (matiéres Coordination (conduite)

consommables)

Grafik: HEGNER 2006
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.3

Systeme nerveux — Coordination (conduite)

Swiss Athletics

Spinal cord

Motor neuron Motor neuron
cell body axon

Copynght © 2004 Pearson Education, Inc.. publishing as Benjamen Cumnmings,
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.3

Types de fibres musculaires

e Typllb

Vitesse

Fibres FT (FTO-FTG)
(blanc — clair - épais)

Se contractant rapidement

e Typl

Endurance
Fibres ST (rouge-foncé-mince)
Se contractant lentement

Swiss Athletics
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e \itesse

Capacité d’anticipation

oo

Vitesse de réaction

—~—

Que faire de la situation?

Capacité d’accélération

/

Vitesse d’action

e

acyclique
- Vitesse de lancer
- Vitesse de saut

cyclique
- Vitesse de course
- Fréquence/Cadence

Swiss Athletics
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.3

Niveaux d’intensité

Intensité Volume
101-105% V 1-3x20-40m
96-100% V 1-5x30-60m
86-95% V 3-8x60-120m

60-85% V 5-12x150-300m

V= vitesse maximale

Swiss Athletics

Récupeéeration
6-10 min

4-8 min

3-15 min

1-6 min

Zones de vitesse
Vitesse
supramaximale

Vitesse maximale

Endurance spéciale
Endurance-vitesse

Endurance de base
spéciale
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e Niveaux d’intensité

Intensité Volume  Reécupeération Zones de vitesse

101-105% V

86-95% V 3-8x60-120m 3-15 min Endrance spéciale
Endurance-vitesse

_ Endurance de base
60-85% V 5-12x150-300m 1-6 min spéciale

V= vitesse maximale
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«3 Vitesse dans la planification d’entrainement / Puzzle (course)

Swiss Athletics

La vitesse est toujours
intensive (rouge)

VITESSE

Supra maximal
Maximal
Sub Maximal
Endurance V

Réaction

Départ
Accélétation

Intensité:
Volume:
Récupération:

Vitesse de réaction Vitesse de réaction Exercices de réation a différents signaux (sifflet, parteanire, jeux de
balle)
Vitesse d‘action Vitesse d‘action acyclique Départs debout. Agir pendant les jeux de balle

Vitesse de réaction cyclique

Accélérations, sprints volants, courir a la montée, 5x 30m avec 3’
pause

Endurance-vitesse Capacité de performance
alactacide anaérobie

2 X (5 x60-100m) avec 4 - 6 min pause , 6 - 12 min SP
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.3

Phases sensitives (manuel clé p. 45)

Swiss Athletics

Alter

Koordinative Kompetenz

Konditionelle
Kompetenz

Orientierung
Differenzierung
Gleichgewicht
Reaktion
Rhythmisierung
Ausdauer

Kraft
Schnelligkeit

Beweglichkeit

,age d’or de I'apprentissage”

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
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e Entrainement de vitesse avec les jeunes
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.3

Structure de la lecon d’entrainement

Swiss Athletics

Introduction/Echauffement

avant

vitesse

avant

force

avant

endurance

avant

retour au calme/fin
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3 Structure d’un processus d’entrainement a long terme

vitesse O

O

avant @)

: o

force explosive =5
(avec son propre poids du corps) |
=

avant =

~~

force —

(avec charges supplémentaires) 2
>

avant =)

o)

endurance =
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«3 Précisions méthodiques

m Si possible rapidement (enfance)
m toute I'année

m préparé, échauffé, introduit
m au debut de la lecon

m mouvements a vitesse maximale
m mouvements précis (points clés, technique)

m avec pauses (50x la durée de I‘effort ou 1min par 10m)
m formes motivantes et globales

m le progres individuel compte (formes sociales)
m développement: jeu - technique -> performance

Swiss Athletics
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«3 Précisions méthodiques

Base:
Planification de I'entrainement cadre demi-fond/fond

Brochure Physis, exemples pratiques

But:

Coup d‘oeil sur I'organisation et le déeroulement
d‘exercices pour ameliorer la vitesse dans différentes
classes d‘age et de niveau différent
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