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Orien-
tation
de la
wvitesse

WVitesse de reéac-

tion

Accelérations pro-
gressives

Fréguence

Sur fond physio :
puUuissance anagero-
bie alactique (3-7
sec efforts masx)

Witesse de reac-
tion
Fréquence et
surfréquence

Accelérations fa-
cilitées et surac-
célérations

Exercices en wite
- lent - vite

Sur fond physio
: puissance
anaerobie alac-
tique (3-7 sec ef-
forts max)

Acceléra-
tions frei-
neéeas

Largage 5Sur
fond physio :
capacite
anaerobie
alactique (7-
15 sec ef-
forts max et
sub max)

Exercices aen
wite - lent -
wite

Sur fond phy-
sio : capacité
anaerobie
alactique  (7-
15 sec efforts
max et sub
max)

Survitesse

Suraccelera-
tion

Surfréquence

YWitesse de ré-
action

Sur fond phy-
Sio Puis-
sance anasro-
bie alactique
(3-7 sec ef-
forts supra
max)

Acceléra-
tions et Cca-
pacité anaeé-
robie alac-
tigque

Acceléra-

tions frei-
nées et puis-
sance anase-

robie alac-
tigque

Witesse de
réeaction !
Surfré-
Cuence !

Technique

Suraccelera-
tions et
technigue

Exer-
cices
pour

la
witesse

Reaction couplée
o non a2 une
mise en action

Wivacite avec reac-
tion

Accelérations pro-
gressives apres
mouvement prea-
lable

Tapping, talons
fesses, skipping
Exercices max de
durée 3-7 sec

Reéeaction COou-
plée a une mise
e action

Vivacité awvec re-
action

Tapping, talons
fesses, skipping.
surfréquence

Accelerations fa-
cilitées / Surac-
célérations

Exercices en wite
- lent - vite

Charges Wa-
riables (alléegées
- normales -
alourdies)

Exercices max
de duree 3-7 sec

Acceléera-

tions frei-
neas
Largage
Charges wva-
riables

(allegées -
normales -
alourdies)

Exercices

max et sub
max de du-
ree 7-15 sec

Exercices en
wite - lent -
wite

Exercices max
et sulb max de
durees 7-15
sec

Wivacite

Deplacements

Survitesse

Suraccelera-
tion

Surfréguence

Charges
riables
(allégées -
normales -
alourdies)

A=

Réaction cCcou-
plée ou Non a
une mise en
action

Wivacite
réeaction

awWeC

Deplacements

Accelera-

tions ! Ef-
forts 7-15
sec

Acceléra-
tions frei-
nees ! Ef-
forts 3-7
sec

Vitesse de
réeaction r
Surfre-
cquence £

Technigque

Suracceléra-
tions / Tech-
nigque
Vivacité




