L aVitesse

Comment développer la vitese ? > Anaérobie alactique

Intensité : sur critique, 954100 del’intensité &alon

Durée: Le développement de la puissance nécesste des exercices de 8 sec al0sec alors que céui dela
cgpadté du systéme ana&obie dadique des exercicesde 15a30sec

Réaupération : Peut étre murte, 15a 30 sec antre chaque répétition si cdl es-ci ne sont pas nombreuses, et
supérieures a 3 minutes entre chague série de 3 a4 répétitions. Les pauses longues peuvent étre adives
(40% a50% de laVO2 max)

Nombre de répétitions : faible en début de saison, augmente progressvement jusqu' ala compétition.

Adaptations recherchées:

- Augmenter le nombre d’ é éments contradil es dans les muscles slli cités.

- Augmenter les réserves ATP/CP et del’ O2 en réserve intrasmuscul aire.

- Augmenter la mncentration des enzymes intervenant dans le métabolisme ana&obie dadique =
créaine phasphokynase @ myokinase.

La aédine phosphokynase permet ala CP (crédine phasphate) de mettre diredement ala disposition des
systémes contradil es du muscle son énergie libéréepresque auss rapidement quel’ ATP.

La CPK (créaine phasphokynase) permet de céler un phaphate al’ ADP pou reformer del’ ATP.

CPK
ADP+ CP £=——5 ATP+ aédine

La myokinase permet la synthése de I’ ATP grace da mndensation de 2 moléaules d ADP avecformation
d'unemoléalled ATP et une d AMP.
MK
2ADP ——» ATP+ AMP

De pluslaMyokinase adive un autre mode de synthése de I’ ATP : laglycolyse anaéobie.

I nconvénients:

e Trop ce répétitions de sprints de méme nature risque de fixer un stéréotype ou « barriere de
vitese » que |’ athléte ne peut plus ensuite anéliorer en compétition.

* Pour cda, il faut dorc varier laduréedes diff érents rints d’ entrainement.

e D’autre part des <ries de sprints d' environ 2Gec risquent progressvement d entrainer des
acamulations d adde ladique musculaire & ce malgré les pauses. Cela peut se traduire par une
baise de vitesse d@ une fatigue plus ou moins préamce P. Lamur « L’ entrainement de I’ utili sation
du phaphagéne ne peut donc &re opéré sans risque, que si la sujet a prédablement entrainé ses
procesaus de glycolyse anaéobie. »

Quedlles 9nt les bases mécaniques de la foulée? :




L es actions au sol

e  Amortisement —récetion: qui S opére sur toute la surfacedu ped.

e Soutien : phase la plus courte posshble, el e se situe a1 passage du Hoc bassn-tronc ala verticde
del’appu.

e Impulsion: engendrée par |'extension des différents sgments (cuise-jambe-pied). Elle
condtionre I’amplitude de lafoulée ¢ la fréquence des appus.

Appui : période pendant laquell e le pied est en contad avecle sol.

Amortissement : phase ou unsegment du corps < flédit pour éviter un choc brutal (permettant au
Centrede Gravitéd' aler vers!|' Avant).

Coureur bien placé

Impulsion ‘ Soutien A ‘ Réception

L a suspension :

Cette phase de repos relatif est une amnsequente des adions au sol. Pluslapuissance al’impulsiona éé
grande, plus|’amplitude est importante.

Impulsion : pousemusculaire dynamique dans |’ orientation souhaitée

Comment maitriser delafouléedevitesse ?

Course de Vitesee =Amplitude x Fréguence
Repéres : Lavélocité (fréquence) est une des qualit és premiéres.
Vélocitée: exéaution d un mouvement dans un laps de temps trés court (grade vitesse).

Cette vélocité maximale que I’ on recherche doit s exprimer atravers|’amplitude. L’ amplitude optimale
est lalongueur de lafouléela plus grande compatible aveclafréguencelaplus élevée Cette foulée
s exprime par des extensions compl étes.

Pour développer lavélocitéil faut étre caable :

» dedistribuer ses appus a diff érentes vitesse

» defaireuncertain nanbre d’' appus entre un certain intervall e

* de ourir avitesse diff é&rentes dans unintervalle

» demaitriser diff érentes all ures de vitesse dans un espacerelativement restreint.



L’ amplitude est en relation aveclataill e.
A=12xlataille
Si I’amplitude n’est pas assez grande : cda est duaun mangue de soupdess, de force, de redlachement.

C’est souvent lerésultat d'un probléme de wordination motrice
La aispation engendre également la contradion de segments nonengagés dans I’ adion motrice

Situations pédagoggues

Aveclattes:

Etablir une distance mmpatible avecl’individu

Course lattée avecintervall esréguliers - regarder si les appus nt identiques.

Si onmarche sur leslattes 2 on riest plus dans la structure (perte de vitess pour agrandir I’amplitude
=> perte de rythme).

Si le sujet N’ est pas cgpable de rédi ser les fouléesimposées a un moment donrg, il y aura 2 appusdansle
méme intervalle.

Il faut mettre un nanbre de lattes suffisant (pas moins de 10) pou quel’individu, qu nerespede pasla
structure, pusse s en rendre compte.

Situations de variabilit € pou jouer sur I’ Amplitude, Véocité.
Chronamétrer quand onest dans une recherche de performance

Rythme : dispasition symétrique- et aretour - des temps forts et des temps faibles. Augmentation
(accdération) ou dminution (décéération) delaviteseed' exéaution d un mouvement. Changer de rythme
en athléisme : accéérer ou ralentir.

Attitude de mise en action :

L’amplitude de la fouléedait étre aoissante de fagon réguliére. Pour la mise en placede ses dructures,
I’ observateur se placeasur I’emplacement oules pieds s posent.

Lafoulée et progressve: pluson vavite, plusle temps pou atteindre sa vitesse maximale est long.
L’ attitude de murse est obtenu vers 10 — 12 foulées (départ foulée d'un métre — foulée d’ arrivée aix
alentoursde 2,30m =» 1,30m agagner : 10cm a gouter ) Une pointure 43 => 3pieds %2 = 1 métre.

Problemed’inertie: Lesfoulées sont de plus en pluslongues maisles appus nt de plus en plus brefs.
L’'individu dat aller vite en maitrisant ses appus. Il y a une force d’inertie avaincre, il faut dorc avoir
une dtitude du corps pou poussr efficacenent.

Au départ, il faut pousser fort pour ensuite poussr de moins en moins et avoir un redressement
progressf.

Le débutant se redresse généralement tout de suite pou voir autour, pou s informer. Les appus vort se
place en avant du centre de gravité pendant toute lamise en adion ‘on court aprés on centre de gravité »
(en arriére de son centre de gravité).

Les appus ont sous le cantre de gravité quand onatteint sa vitesse maximale.

Vitesse : déplacanent du Centre de Gravité du sauteur pendant I' unité de temps.



Vitess de réaction : A développer

Savoir réagir a un signal suivi d'une course de vitesse: Varier les sgnaux (pou éliminer un controle)
mais ne pas laiser | e dhoix de départ.

Ne pas feinter au départ pou garder une dtitude de mise en tension musculaire.

C'est lesignal auditif qui amene untemps de latencele plus court (a cause des récepteurs auditifs).

Apprentissage du départ et mise en action :

Larecherche de lavitese maximaleimpose al’individu d étre dans des stuations de pousse
Acceptation dun déséquilibre relatif, dun engagement vers I’avant. Ce redressement progressf est
obtenu par des attitudes de pouss2e qui passent de plus en plus prés du centre de gravité. - orientation
jambe libre.

e Départ debou : partir d' une position équili bréesur les 2 pieds pou sentir progressvement |’ appu
marqué sur une seule jambe. Lajambe avant - mise entension.

0 Donnrer une dtitude éyuili bréemais non reutre.
0 Méme chose mais dans des positions plus ou moins fléchies

e Départ tombé > éviter la chute par dela aurse @ non @r des adions de redressement.

o Départ trépied pou accepter le déséquili bre en appu sur jambe avant et lamain = le redressement
est plusfadle ca le basgn est plus haut.

Probléme:

- disciation segmentaire diming, le bras va partir vers l'avant —
coordination jambe bras smplifiée

- surfaced appu plusimportante

e Départ quadrupédique - probléme : refus de déséquili bre.

o0 Avoir lasensation cetout le poids du corps ur les mains.
0 Ouvrir lesangles pou réair vite.

Procé&dés d’ entrainement visant a améliorer :

e Lafréquence:

» Exercicesdedisponibilitédu pied :
» déroulésde dheville
* bondssments en boquant I articulation dugenou.

» courses avec centure (13% du pads)

e courses avecremorque (pneu lest par exemple)

* exercicesde survitese en descente

o développement de laforce explosive d réadive

» courses en talon-fesse (pou contradion rapide des ischios-jambiers)

o L’amplitude



soupdesse :embrasser ses genouwx, , amener genoual’ épaule en gardant le buste droit
exercices de foulées bondssantes, genoux - paitrine

bondssements jambes tendues avec devill es lestées

foulées bondssantes terminées par de la murse en intention amplitude
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