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Faktoren 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Reaktionsvermögen        X  X 

Schnelligkeit       X X   

Maximalkraft      X X    

Schnellkraft        X X  

Schnelligkeitsausdauer    X  X     

Ausdauer   X X       

Beweglichkeit       XX    

           

Lernfähigkeit         X X 

Antizipationsvermögen     X  X    

Taktisches Verhalten        XX   

           

Motivation          XX 

Zielstrebigkeit          XX 

Einsatzwille        X  X 

           

Soziales Verhalten         XX  

Teamfähigkeit          XX 

           

Situation Schule/Beruf        X X  

Situation Familie          XX 

           

Talent       XX    

Körperliche 

Voraussetzungen 

       X X  

Zukunftsperspektive        XX   
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9 Formes d’entraînement utilisées  
 

La composition annuelle de l’entraînement se caractérise en sous-groupe présentés dans la 

planification générale de ce présent travail. Ils sont décrits de la manière suivante :  

1.1 Entrainements de vitesse 
 

La vitesse courte: Vitesse maximale au plat comme en pente légère, des mouvements de 

coordination exécutés à pleine vitesse, distance de 10 à 50m, pause complète (1’ pour 10m) 

L’endurance-vitesse : courses submaximales inférieures à la distance de compétition, maintenir 

une vitesse sur des zones définies. Vitesse d’exécution 85%-95% 

Par Ex : a) 4x3x50m (p2’/5’) 

b) 3x4x60m (p3’/6’) 

c) 3x3x80m (p4’/8’) 

La résistance: série de courses submaximales inférieures à la distance de compétition, vitesse 

à 80%-90%.  

Par Ex : a) 2x3x120m (p4’/10’)  

b) 5x150m p5’. 

La vitesse spécifique : série de courses proches de la distance de compétition, maintenir une 

vitesse sur des zones définies (course in-out-in). Travail de pré-compétition qualitatif, vitesse 

90-97% ;  

Par Ex : a) 3x120m p12’  

b) 150-120-80 p15’ et 12’  

c) 150-120 / 150-120 (p8’/ 15’) 

L’endurance : course allure VMA, intermittent 30-30, diagonales sur la pelouse 

Par Ex : a) footing 15’-40’  

b) 2x8x30’’/30’’  

c) 4x4 diagonales (récup largeur terrain)  

Force-vitesse : Développement de la force liée à la technique de départ (exemple traction de 

luge), directement utilisable pour le 100m haies ou le sprint 

Survitesse : Course supramaximale permettant de travailler au-delà des possibilités. Avec 

Speedy ou pente descendante. Attention Pause entre 48 et 72h pour éviter les blessures.  
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1.2 Entrainements de force 
 

Force maximale (70 - 80 %). Développement de la force par l’hypertrophie musculaire.  

Force maximale (80 - 95 %). Développement de la force par l’amélioration de la coordination 

intramusculaire.  

Force maximale (95 - 100 %). Développement de la force maximale en mobilisant le système 

nerveux. 

Force de sauts : Développement de la force spécifique des jambes par des exercices dans les 

escaliers avec des séries longues visant au développement musculaire (ex : pullover). 

Pliométrie : Développement des membres inférieurs en améliorant la capacité tendineuse 

ligamentaire. Sauts généralement explosifs 

Renforcement général : Entraînement de la condition physique générale par le circuit training 

et le gainage.  

1.3 Entrainements de technique 
 

Sprint/Haies ABC 

Entrainement visant au développement de l’équilibre de la souplesse et de la coordination. 

Apprendre à placer correctement le bassin, les genoux et les cheville, de manière générale 

apprentissage du positionnement correct du corps. 

Rythme de 8 appuis (7 foulées) entre les haies 

Entrainement permettant de travailler la vitesse d’arrivée sur la haie. Permet de travailler sur la 

confiance en soi et en ses capacités d’arriver à attaquer rapidement l’obstacle.  

Rythme de 6 appuis (5 foulées) entre les haies  

Forme d’entraînement utilisée en début de séance et pour une durée limitée pour 

l’échauffement sur les haies par exemple. 

Rythme de 4 appuis (3 foulées) entre les haies 

Entrainement standard avec haies raccourcies au début de saison. Plus on arrive proche des 

compétitions, plus les distances deviennent proches de celles des compétitions.  

NB : Pour plus de détails concernant les rythmes, prière de se référer au point 5.1 de ce travail 
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