Mail: kabouyamohamed @yahoo.fr
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On décompose la vitesse en 3 phases :

+ e
NLLhase de réaction : f

en football, la moyenne du temps de réaction est de 20/ 100°™ contre 10/100°™° pour

un sprinter. Il faut savoir que le temps de réaction est plus long pour répondre &
un signal visuel qu'a un signal sonore. Un entrainement adapté a la vitesse de
réaction peut apporter des gains de I'ordre de 5%.
: Jelzd) 4o 50
o0 o Laghae 06 o sy -+10all 10/100 sizth 100 /20y Jelidl 0y dauwgze cpudl 35 3
O 05 Jaill 3, el S gyl Al 58301 (0 2y 5,500 &l Jobol el

//5 e rw\ o w@\
\










La vitesse en football : une particularité

+

La vitesse en football est différente de la vitesse en athlétisme.

En effet, un match de football exige des qualités de vitesse

différentes d’un sprinter de 100 métres :

> le centre de gravité est plus bas pour permettre au joueur de
changer plus facilement d’appuis et de directions d’appuis et

de directions



> le joueur exécute des courses de différentes longueurs

+

mais tres rarement supérieures a 50 metres

>le joueur fait des courses intenses avec des changements

de direction : courses brisées, courses en courbe, ...






DETERMINATION DES CHARGES:

l 1- DUREE DE TRAVAIL ENTRE 38” & 8”.

l 2- INTENSITE DE TRAVAIL A 100%.

3- L’INTERVALLE DE REPOS EST COMPLET
(DISTANCE X 3).

4- L& QUANTITE DE TRAVAIL EN UNE SEANCE VARIE
ENTRE 150 & 600 M.




l 5- NOMBRE DE REPETITIONS: 4 & 6.
l 6- NOMBRE DE SERIES: S & 4.
l 7- REPOS APRESSERIE: 2’ A 4

8- REPOS APRES REPETITION, VERIFICATION DE POULS
90 BAT’, REPRISE DE TRAVAIL.




VITESSE DE REACTION:

VITESSE DE DEPART:

VITESSE DE DISTANCE:




LES FORMES DE COURSES :

+

> LIGNE RECTILIGNE ( RECTILIGNE- TENDU -
DROIT- VERTICAL - DEBOUT).

>LIGNE EN ZIG ZAG

>CURVILIGNE (ARRONDI - ROND - COURBE).



MOYENS DE DEVELOPPEMENT

1 ‘ MOYENS GENERAUX: COURSES
DEMARRAGE SUR 5-10M
REPOS 207-30”

2. MOYENS SPECIFIQUES: TRAVAIL AVEC BALLON

CONDUITE AVEC VITESSE MAXIMALE, EXERCICES
TECHNICO TACTIQUES, EXERCICES AVEC BALLON.



TRAVAIL DE VITESSE SELON LES
CATEGORIES D’AGE

U 13 VITESSE DE REACTION

U15 VITESSE DE REACTION ET VITESSE DE DEPART

U17 VITESSE DE REACTION ;VITESSE DE DEPART ET
VITESSE DE DISTANCE SO M

U18 U 20 VITESSE DE REACTION, VITESSE DE DEPART
ET VITESSE DE DISTANCE MAX JUS 60 M



* SITUATION DE TRAVAIL :
ktlI-DEBUT DE SEANCE

AU DEBUT DE MICROCYCLE

 AGE FAVORABLE :
9 A& 12 ANS

e« CONTROLE PEDAGOGIQUE :
TEST: 10, 15, 30, 60M



Exercice de Vitesse et réactivité

Théeme de la séance :
Renforcement physique et vitesse

Catégor|es visées par la séance

d’entraimement :

Ul5 - Ul7 — U19 — Seniors
Nombre de joueurs minimums :

3 joueurs
Durée conseillée de la séance ;

15 minutes (3 x 5min)

Matériels :
12 plots ou coupelles
Raison de la séance :

itesse et réactivité
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