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Swiss Athletics
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8 Aspects de la vitesse

Antizipationsfahigkeit

Voo

Reaktionsschnelligkeit

Was mache ich aus der Situation?

Beschleunigungsfahigkeit

Aktionsschnelligkeit

azyklisch
- Wurfschnelligkeit
- Sprungsschnelligkeit

zyklisch
- Laufschnelligkeit
- Frequenz/Kadenz
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Phases sensitives

Alter
Orientierung

P

3 : :

= Differenzierung

o

5

% Gleichgewicht

[1}]

=

E Reaktion

2

8

b4 Rhythmisierung
Ausdauer
Kraft

Q

D &

5 ﬁ Schnelligkeit

RE ._

S &  Beweglichkeit

Swiss Athletics

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport

5



e8¢ Niveaux d’intensité Vitesse

Intensitat Umfang Erholung Schnelligkeitsbereiche

Spezielle
,Grundlagenausdauer”

Erholung, Rehabilitation

Graphik: WEBER R., nach Quellen von KASER 2003

V = Zielgeschwindigkeit im Wettkampf

Donc: Entrainement de vitesse toujours a intensité
maximale, pas trop long, avec pauses de recuperation
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«3 Production d’énergie Vitesse
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3 Les trois grands systémes

Systeme musculaire

Systeme énergetique

Systeme nerveux
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Interaction des stimuli

Swiss Athletics

Force/sauts Endurance
(Systeme musculaire) ‘ < (Systeme
énergetique)

Vitesse + technique

(Systeme nerveux)

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 9



.3

Vitesse Reépeétition

Structure lecon d’entrainement

Echauffement

avant
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«3 Planification d’entrainement a long terme

Vitesse

N
Différences!!! I avant O
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Avec les lanceurs la vitesse est trop souvent négligée en faveur de la force!
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e Remarques méthodologiques Entrainement de vitesse

1. Globalement: prendre le départ, sprinter, sauter, lancer

2. Toute I’'année: a I'entrainement d’hiver et d’'été

3. Périodes sensibles a utiliser pour développer la vitesse!

4. Organiser I'entrainement de vitesse de maniere variée!

5. Developpement a long terme 1: des capacités généerales aux compeétences
de vitesse spécifiques des disciplines

6. Deéveloppement a long terme 2: ne pas négliger trop vite en faveur de la force
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e8 Vitesse dans le lancer

Particularité de la vitesse dans le lancer

C’est une particularité des disciplines de lancer, que les epaules,
le bras et la main n’entrent en action qu’au moment ou le systeme
global athlete-engin a éte accélére au prealable par les jambes.

Des exigences appropriées sont posees a la musculature d’action:
Pour continuer a augmenter la vitesse de I'engin, il faut en plus

de I'explosivité avant tout une grande réactivité

musculaire.
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«3 Vitesse dans le lancer

Particularité de la vitesse dans le lancer

» Les lanceurs sont principalement des athletes avec force-
vitesse (surtout au javelot) resp. explosivité. Un lancer dure
moins de 5 sec

» La vitesse est une des qualités les plus importantes d’'un
lanceur

* On entraine la vitesse pendant toute I'année. Plus la
competition approche, plus on met I'accent la-dessus
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«3 Entrainement méthodologique de vitesse Lancer
Quand Toute I'année

A quelle 1-2x par semaine en phase de préparation
frequence 2-3x par semaine en phase pré-competition
1-2x par semaine en phase de compétition

Combien < 8-10sec
de temps

Méthodes Meéthode repétitive, méthode contrastee
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8 Vitesse Disciplines de lancer

Philosophie d’entrainement Lancer

m Lancer-pousser- jeter global = Développer dynamique d’élan
m Entrainer les deux cotés (aussi la souplesse)!
m Cholisir soigneusement technique et poids; tiens compte des conditions indiv.

«Les lanceurs sont aussi forts, rapides, légers que possible!ll» (Peter Salzer)

Développement a long terme Vitesse Lancer

08-13 ans: vitesse de base générale course, saut, lancer
lancer de légers engins avec élan - Vitesse!

13-15 ans: apprendre, varier et mettre en pratique la technigque
fonctionnelle!

15-17 ans: optimiser la technique, développer vitesse et explosivité,
préparer et disputer des compétitions!

17-19 ans: stabiliser la technique, déevelopper de maniere ciblée la vitesse

et la force générale et spécifique!
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8 Vitesse Disciplines de lancer

Capacite d’accélération

Jambes: départs, sauts, choquer, entrainement de résistance, exercices avec

halteres
Bras: lancer, pousser, jeter, choquer, halteres a un/deux bras

Tronc:  exercices spécifiques a la discipline
Variation: isolé ou chaine musculaire, avec/sans acceléeration préalable

Vitesse d’action

Acycliqgue: lancers avec/sans élan , ...et avec des engins normaux et plus légers,
sauts, departs, freinage, pas glissé et moulinets, exercices speéciaux
avec halteres

Cyclique: sprints 5-40m, courses avec javelot, pas d’'impulsion, légéres
résistances, légere montée/descente, Speedy
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«3 Exemples d’exercice Vitesse Lancer

- Sprints volants, par ex. 3x 3x 30m (pauses 3’ et 5’)

- In-and-Out, sprint tracté, courses en descente

- ABC de la course sur un parcours de cones (par ex. lever rapide des genoux)
- Acceélérations: 8x5m, 4x10m, 2x20m

- Départs-réaction

- Javelot: courses en retenue, accélérations, pas d’'impulsion avec engin
- Poids/disque: pas glissé/moulinets continus actifs sur zones,
- Marteau: rotations de 10 avec disque d’haltéres

- Courses de sauts: 2x 4x 25m courses de sauts (choisir consciemment la surface!)
- Petits sauts par-dessus les haies; sur une jambe ou deux jambes
- Sauts plyométriques (conditions de chargeabilité ok?)

- Lancers avec poids légers (tous les lancers)
- Javelot: lancers de balle contre le mur avec poids de 200g inférieur a I'engin de compétition:
3x10x

Salle de musculation: Développés couchés rapides, arrachés rapides, pullovers rapides, imitations
avec halteres courts, imitations avec disques, coup de poing/entrainement de boxe
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Swiss Athletics

Le plus important en bref

¢ Si possible tot dans le processus d’entrainement a long terme
Développement: Jeu = Technique - Performance

s Préparé et bien chauffé — seulement reposé. Au début de la séance d’entrainement
(vitesse avant force avant endurance).

¢ Durée de l'effort < 8-10sec. Intensité AVANT volume
» Suffisamment de pauses (50x durée de I'effort ou une minute par 10m)

¢ Qualité du mouvement avant quantité. Seulement aussi longtemps que le mouvement
peut étre executé correctement.

¢ Hautement motivé et mouvements a vitesse maximale engagement a 100%
(adversaire/chorno)

*» Méthodes d’entrainement: méthode répétitive/ méthode contrastée
¢ Toute 'année entrainement de vitesse

< A respecter interaction avec force, endurance, souplesse et coordination
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