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Récapitulatif des gammes



	Nom de la gamme
	Gamme #
	Objectif de la gamme
	Niveau de la gamme*
	Vidéo en ligne ?



	CHAPITRE 4 L'ENTRAINEMENT DE LAVITESSE



	Abbreviated B March
	45
	Vitesse maximale
	D
	[image: image]



	Abbreviated B Skip
	46
	Vitesse maximale
	
	[image: image]



	Acceleration Heel Kicks
	10
	Accélération
	
	



	Alternating Fast Leg
	50
	Vitesse maximale
	
	[image: image]



	Ankling
	11
	Accélération
	
	



	A Skip
	16
	Accélération
	
	[image: image]



	Basic 40-Yard Model
	18
	Accélération
	
	



	Bounding
	22
	Accélération
	D
	[image: image]



	Bound Into Acceleration
	26
	Accélération
	A
	[image: image]



	Broad Jump Into Acceleration
	27
	Accélération
	A
	[image: image]



	Bullet Belt
	37
	Accélération avec partenaire
	I
	



	Continuous Fast Leg
	51
	Vitesse maximale
	A
	[image: image]



	Continuous Wall Drill
	4
	Accélération
	D
	[image: image]



	Contrast Parachute Running
	59
	Vitesse maximale
	A
	



	Downhill Speed Runs
	56
	Vitesse maximale
	A
	



	Downhill to Flat Contrast SpeedRuns
	57
	Vitesse maximale
	A
	



	Drive Wall Drill
	2
	Accélération
	D
	[image: image]



	Face and Chase
	35
	Accélération avec partenaire
	I
	



	Falling Starts
	41
	Départ
	D
	



	Forward A March
	8
	Accélération
	D
	



	Galloping
	47
	Vitesse maximale
	D
	[image: image]



	Gears
	20
	Accélération
	I
	



	Harness Pull
	36
	Accélération avec partenaire
	I
	[image: image]



	Heavy Sled Pull
	30
	Accélération
	A
	



	Hurdle Fast Legs
	53
	Vitesse maximale
	A
	



	Ins and Outs
	19
	Accélération
	I
	



	Light Sled Pull
	29
	Accélération
	I
	



	Medicine Ball Scoop Toss
	44
	Départ
	I
	[image: image]



	Medicine Ball Shovel Toss
	43
	Départ
	I
	[image: image]



	Mountain Climber Into Acceleration
	28
	Accélération
	A
	[image: image]



	On-Command Wall Drill
	5
	Accélération
	I
	[image: image]



	One, Two, Three, Five Step WallDrill
	3
	Accélération
	D
	[image: image]



	Parachute Running
	58
	Vitesse maximale
	A
	



	Partner-Assisted TubingAcceleration
	38
	Accélération avec partenaire
	A
	[image: image]



	Paw Drill (Cycling)
	48
	Vitesse maximale
	I
	[image: image]



	Prancing
	12
	Accélération
	I
	[image: image]



	Punch Wall Drill
	1
	Accélération
	D
	[image: image]



	Quick Feet and High Knees
	9
	Accélération
	D
	



	Quick Feet Into Acceleration
	24
	Accélération
	I
	[image: image]



	Resist from Behind
	34
	Accélération avec partenaire
	D
	[image: image]



	Resist from Front
	33
	Accélération avec partenaire
	D
	[image: image]



	Run-Through
	52
	Vitesse maximale
	I
	



	Sand Running
	60
	Vitesse maximale
	A
	



	Seated Arm Swings
	6
	Accélération
	D
	



	Single-Leg Fast Leg
	49
	Vitesse maximale
	I
	[image: image]



	Single-Leg A Skip
	17
	Accélération
	A
	[image: image]



	Single-Leg Bounds
	23
	Accélération
	A
	[image: image]



	Skip for Max Height and Distance
	13
	Accélération
	I
	[image: image]



	Split-Squat Jumps
	54
	Vitesse maximale
	I
	



	Stadium Stairs
	32
	Accélération
	A
	



	Standing Arm Swings
	7
	Accélération
	D
	



	Start From Parallel Two-PointStance
	40
	Départ
	D
	



	Start From Staggered Two-PointStance
	39
	Départ
	D
	



	Straight-Leg Bound IntoAcceleration
	25
	Accélération
	A
	[image: image]



	Straight-Leg Bounds
	15
	Accélération
	A
	[image: image]



	Straight-Leg Shuffle
	14
	Accélération
	I
	[image: image]



	10-Yard Burst
	21
	Accélération
	D
	



	30-Yard Flying Start
	42
	Départ
	D
	



	Uphill Acceleration Runs
	31
	Accélération
	A
	



	Uphill to Flat Contrast Speed Runs
	55
	Vitesse maximale
	A
	



	CHAPITRE 5 L'ENTRAINEMENT DEL'AGILITE



	Ali Shuffle
	82
	Gammes en ligne
	D
	



	A Movement
	116
	Gammes avec cônes
	A
	



	Backpedal-High Knees-Sprint
	167
	Gammes de course arrière
	I
	



	Backpedal-Shuffle-Sprint
	109
	Gammes avec cônes
	I
	



	Backpedal-Sprint on Line
	165
	Gammes de course arrière
	I
	



	Backpedal Weave
	168
	Gammes de course arrière
	I
	



	Backward Cross-Step Bound
	146
	Gammes avec échelle de rythme
	A
	[image: image]



	Backward Icky Shuffle
	138
	Gammes avec échelle de rythme
	A
	[image: image]



	Backward Ladder Zigzag
	140
	Gammes avec échelle de rythme
	A
	[image: image]



	Backward Roll Over Shoulder
	172
	Agilité globale du corps
	I
	



	Backward Run
	164
	Gammes de course arrière
	D
	



	Backward Shuffle Bound
	143
	Gammes avec échelle de rythme
	A
	[image: image]



	Backward Slalom Jump
	136
	Gammes avec échelle de rythme
	A
	[image: image]



	Backward Twist Jump
	137
	Gammes avec échelle de rythme
	A
	[image: image]



	Backward Zigzag
	97
	Gammes avec cônes
	
	



	Backward Zigzag Same In
	142
	Gammes avec échelle de rythme
	
	



	Bag Jumps With 180-Degree Turn
	163
	Gammes avec sacs
	
	[image: image]



	Bag Side Step
	157
	Gammes avec sacs
	
	



	Bag Side Step, Forward, and BackCombo
	162
	Gammes avec sacs
	
	[image: image]



	Bag Side Step, High Knee Combo
	158
	Gammes avec sacs
	
	



	Bag Side Step With Double Step
	159
	Gammes avec sacs
	
	[image: image]



	Bag Side Step With Sprint
	161
	Gammes avec sacs
	
	



	Bag Side Step With Two-Hand Touch
	160
	Gammes avec sacs
	
	[image: image]



	Bag Weave
	151
	Gammes avec sacs
	
	



	Bag Zigzag
	153
	Gammes avec sacs
	
	[image: image]



	Carioca
	128
	Gammes avec échelle de rythme
	D
	



	Change of Direction
	150
	Gammes avec sacs
	I
	



	Combo Zigzag
	98
	Gammes avec cônes
	I
	



	Comeback
	76
	Gammes en ligne
	I
	



	Cone Spin
	93
	Gammes avec cônes
	I
	



	Cone Zigzag
	96
	Gammes avec cônes
	I
	



	Crossover Run
	78
	Gammes en ligne
	D
	



	Crossover Skipping
	77
	Gammes en ligne
	D
	



	Crossover Shuffle
	147
	Gammes avec échelle de rythme
	I
	



	Diamond Shuffle
	108
	Gammes avec cônes
	I
	



	Double In-Out Shuffle
	133
	Gammes avec échelle de rythme
	I
	



	Double-Side Forward Jump
	79
	Gammes en ligne
	D
	



	Double Step
	127
	Gammes avec échelle de rythme
	D
	



	E Movement
	117
	Gammes avec cônes
	A
	



	Every Hole
	126
	Gammes avec échelle de rythme
	D
	



	F Movement
	118
	Gammes avec cônes
	A
	



	15-Yard Turn Drill
	85
	Gammes avec cônes
	
	



	15-Yard Z Drill
	111
	Gammes avec cônes
	
	



	55-Yard Line Sprint to Backpedal
	69
	Gammes en ligne
	
	



	Figure-Eight Cone Drill
	122
	Gammes avec cônes
	
	



	45-Degree Backpedal With Turn
	73
	Gammes en ligne
	
	



	40-Yard Line Backpedal to Sprint
	67
	Gammes en ligne
	
	



	40-Yard Line Backpedal Turn 180Degrees and Sprint
	68
	Gammes en ligne
	
	



	40-Yard Line Shuffle
	66
	Gammes en ligne
	
	



	40-Yard Line Sprint
	63
	Gammes en ligne
	D
	



	40-Yard Square Carioca
	89
	Gammes avec cônes
	A
	



	40-Yard Square Multiskill
	112
	Gammes avec cônes
	A
	



	40-Yard Square Shuffle
	90
	Gammes avec cônes
	A
	



	Forward Cross-Step Bound
	145
	Gammes avec échelle de rythme
	A
	[image: image]



	Forward Ladder Zigzag
	139
	Gammes avec échelle de rythme
	I
	[image: image]



	Forward Roll-Backward RollCombination
	173
	Agilité globale du corps
	I
	



	Forward Roll Over Shoulder
	171
	Agilité globale du corps
	I
	



	Forward Run With Lateral Shuffle
	110
	Gammes avec cônes
	I
	



	Forward Shuffle Bound
	144
	Gammes avec échelle de rythme
	A
	



	Forward Zigzag Same In
	141
	Gammes avec échelle de rythme
	I
	



	H Movement
	119
	Gammes avec cônes
	A
	



	Icky Shuffle
	123
	Gammes avec échelle de rythme
	I
	



	In-Out Shuffle
	124
	Gammes avec échelle de rythme
	I
	



	Ladder Quick Run With Sprint
	149
	Gammes avec échelle de rythme
	I
	



	Ladder Side Step
	129
	Gammes avec échelle de rythme
	D
	



	Ladder Side Step With Double Step
	130
	Gammes avec échelle de rythme
	D
	



	Lateral Shuffle
	81
	Gammes en ligne
	D
	



	Lateral Weave
	152
	Gammes avec sacs
	
	



	M-Shuffle Drill
	106
	Gammes avec cônes
	
	



	Multidirectional Skipping
	121
	Gammes avec cônes
	
	



	90-Degree Backpedal With Turn
	72
	Gammes en ligne
	
	



	180-Degree Ladder Turn
	125
	Gammes avec échelle de rythme
	
	



	180-Degree Line Turn
	84
	Gammes en ligne
	
	



	100-Yard Line Shuttle
	70
	Gammes en ligne
	
	



	Post—Corner
	74
	Gammes en ligne
	
	



	Post—Corner—Post
	75
	Gammes en ligne
	
	



	Pro Agility (20-Yard Shuttle)
	61
	Gammes en ligne
	D
	



	Resisted Side High Knees
	170
	Gammes avec mini-haies
	A
	



	Scissors Step
	83
	Gammes en ligne
	D
	



	Side High Knees
	169
	Gammes avec mini-haies
	
	



	Side Left In
	134
	Gammes avec échelle de rythme
	
	



	Side Right In
	135
	Gammes avec échelle de rythme
	
	



	Side Shuffle-Angled Shuffle-Sprint
	105
	Gammes avec cônes
	
	



	Single-Side Forward Hop
	80
	Gammes en ligne
	
	



	60-Yard Line Sprint
	64
	Gammes en ligne
	
	



	Slalom Jump
	131
	Gammes avec échelle de rythme
	
	



	Snake Drill 1
	113
	Gammes avec cônes
	
	



	Snake Drill 2
	114
	Gammes avec cônes
	
	



	S-Pattern Run
	101
	Gammes avec cônes
	
	



	Sprint-Shuffle-Backpedal-Break
	94
	Gammes avec cônes
	A
	



	Sprint-Shuffle-Sprint
	104
	Gammes avec cônes
	I
	



	Sprint-Sprint-Backpedal
	99
	Gammes avec cônes
	I
	



	Squirm
	62
	Gammes en ligne
	I
	



	Star Drill
	120
	Gammes avec cônes
	A
	



	Strides
	155
	Gammes avec sacs
	I
	[image: image]



	Strides With Double Step
	156
	Gammes avec sacs
	I
	[image: image]



	30-Yard Backpedal to Sprint
	71
	Gammes en ligne
	I
	



	30-Yard T Drill
	65
	Gammes en ligne
	D
	



	Triangle Drill
	103
	Gammes avec cônes
	I
	



	20-Yard Rectangle
	102
	Gammes avec cônes
	I
	



	20-Yard Square
	86
	Gammes avec cônes
	I
	



	Twist Jump
	132
	Gammes avec échelle de rythme
	I
	



	V Drill
	115
	Gammes avec cônes
	I
	



	W Backpedal Break
	166
	Gammes de course arrière
	I
	



	Wheel
	154
	Gammes avec sacs
	I
	



	W-Pattern Sprint to Quick StepCarioca
	107
	Gammes avec cônes
	I
	



	X-Pattern Backpedal Sprint
	91
	Gammes avec cônes
	A
	



	X-Pattern Multiskill
	87
	Gammes avec cônes
	A
	



	X-Pattern Sprint to Backpedal
	92
	Gammes avec cônes
	A
	



	Zigzag Crossover Shuffle
	148
	Gammes avec échelle de rythme
	I
	



	Z-Pattern Cuts
	95
	Gammes avec cônes
	I
	



	Z-Pattern Diagonal Shuffle
	100
	Gammes avec cônes
	I
	



	Z-Pattern Run
	88
	Gammes avec cônes
	I
	



	CHAPITRE 6 L'ENTRAINEMENT DE LAVIVACITE ET DU TEMPS DE REACTION



	Ankle Jumps
	196
	Pliométrie
	D
	



	Backpedal
	260
	Gamme de réactivité biomotrice
	D
	



	Backpedal and Cut on Command
	234
	Gammes de changement de direction
	I
	



	Backward Icky Shuffle With Reaction
	256
	Gammes de vitesse de pieds
	A
	



	Backward Roll to Reaction
	251
	Gammes de réactivité globale
	A
	



	Ball Release
	244
	Gammes de vitesse de main
	D
	



	Barrel Roll to Reaction
	250
	Gammes de réactivité globale
	A
	



	Barrier Jumps
	202
	Pliométrie
	A
	



	Barrier Jump With Cut and Sprint
	203
	Pliométrie
	A
	



	The Bob
	214
	Réactivité
	I
	



	Bunny Jumps
	210
	Gammes de réactivité avec unemoitié d'échelle de rythme
	D
	



	Card Snatching
	245
	Gammes de vitesse de main
	D
	



	Chubby Checker With Reaction
	259
	Gammes de vitesse de pied
	A
	



	Circle Reaction Drill
	235
	Gammes de changement de direction
	A
	



	Color Dot Drill
	228
	Réactivité
	A
	



	Containing Opponent Drill
	219
	Réactivité
	I
	[image: image]



	Crazy Ball Drill
	242
	Gammes de vivacité au sol
	A
	



	Directional Foot Movement
	229
	Réactivité
	D
	[image: image]



	Directional Hand Movement
	230
	Réactivité
	D
	[image: image]



	Directional Mirror Drill
	231
	Réactivité
	D
	



	Dodge Ball
	248
	Gammes de réactivité globale
	I
	



	Explosive Reclined Pulls
	194
	Pliométrie
	A
	[image: image]



	Focus Mitt
	247
	Gammes de vitesse de main
	D
	



	Four-Box Plus Drill
	226
	Réactivité
	A
	



	Four-Point Pop-Up
	238
	Gammes de vivacité au sol
	I
	



	Goalie Drill
	179
	Gammes de réactivité avec balle
	A
	[image: image]



	Half Ladder Skill to Sport-SpecificSkill
	213
	Gammes de réactivité avec unemoitié d'échelle de rythme
	A
	



	Hopscotch Drill
	211
	Gammes de réactivité avec unemoitié d'échelle de rythme
	D
	



	Hopscotch With Reaction
	253
	Gammes de réactivité globale
	A
	



	Hot Hands
	243
	Gammes de vitesse de main
	D
	



	Icky Shuffle With Reaction
	255
	Gammes de vitesse de pied
	A
	



	In-Out Shuffle With Reaction
	257
	Gammes de vitesse de pied
	A
	



	Jumping Jacks
	208
	Pliométrie
	I
	



	Jump Rope With MultidirectionalJumps
	207
	Pliométrie
	I
	[image: image]



	Lateral Skaters
	198
	Pliométrie
	I
	[image: image]



	Lunge With Power-Up Jump
	205
	Pliométrie
	A
	



	Lying-to-Stand Pop-Up
	240
	Gammes de vivacité au sol
	I
	



	Medicine Ball Bull in a Ring
	174
	Gammes de réactivité avec balle
	I
	



	Medicine Ball Forward Scoop Toss,Bounce, and Catch
	177
	Gammes de réactivité avec balle
	I
	[image: image]



	Medicine Ball Lateral Shuffle WithPass
	175
	Gammes de réactivité avec balle
	I
	[image: image]



	Medicine Ball One-Arm Push-Off
	190
	Pliométrie
	A
	



	Medicine Ball Release PushUps WithPartner
	186
	Pliométrie
	A
	



	Medicine Ball Squat, Push Toss,Bounce, and Catch
	176
	Gammes de réactivité avec balle
	I
	



	Medicine Ball Upper Body Shuffles
	191
	Pliométrie
	A
	



	Medicine Ball Wall Chest Pass
	185
	Pliométrie
	A
	[image: image]



	Medicine Ball Wall Overhead Throw
	189
	Pliométrie
	A
	[image: image]



	Medicine Ball Wall Scoop Toss
	188
	Pliométrie
	A
	



	Medicine Ball Wall Side Toss
	187
	Pliométrie
	A
	[image: image]



	Mirror Partner Sprints
	218
	Réactivité
	I
	[image: image]



	Mirror Two-Box Drill
	227
	Réactivité
	A
	



	Mirror Two-Box Shuffle Drill
	221
	Réactivité
	I
	



	Mirror Two-Box Sprint Drill
	220
	Réactivité
	I
	



	The Parry
	215
	Réactivité
	I
	



	Partner Ball Drops
	178
	Gammes de réactivité avec balle
	I
	



	Partner Blind Tosses
	180
	Gammes de réactivité avec balle
	A
	



	Partner-Resisted Lateral Shuffleand Chase
	217
	Réactivité
	I
	



	Plyo Push-Ups
	184
	Pliométrie
	A
	



	Push-Off Box Shuffle
	206
	Pliométrie
	A
	



	Quick Feet
	209
	Gammes de réactivité avec unemoitié d'échelle de rythme
	I
	



	Rapid Fire
	249
	Gammes de réactivité globale
	A
	



	Rope Skipping
	195
	Pliométrie
	I
	



	Ruler Drop
	246
	Gammes de vitesse de main
	D
	



	Scissor Jumps
	197
	Pliométrie
	I
	[image: image]



	Side Shuffle Reactive Drill
	236
	Gammes de changement de direction
	A
	



	Single-Leg Hop
	212
	Gammes de réactivité avec unemoitié d'échelle de rythme
	D
	



	Sit-to-Stand Pop-Up
	239
	Gammes de vivacité au sol
	I
	



	Slalom With Reaction
	252
	Gammes de réactivité globale
	A
	



	Snake With Reaction
	258
	Gammes de vitesse de pied
	A
	



	Speed Skips
	204
	Pliométrie
	A
	



	Sprawl-to-Stand Pop-Up
	241
	Gammes de vivacité au sol
	A
	



	Sprint and Backpedal on Command
	232
	Gammes de changement de direction
	I
	



	Sprint and Cut on Command
	233
	Gammes de changement de direction
	I
	



	Stability Ball Hops
	182
	Pliométrie
	A
	



	Stability Ball Impact Lockouts
	181
	Pliométrie
	A
	



	Standing Long Jump
	201
	Pliométrie
	I
	



	T Drill With Ball Toss
	254
	Gammes de réactivité globale
	A
	



	Three-Point Fire Drill WithReaction
	224
	Réactivité
	A
	



	Three-Step Foot-Tap Drill WithSprint
	223
	Réactivité
	A
	



	Three-Step Foot-Tap Drill WithSprint to Ball Drop
	225
	Réactivité
	A
	



	Triangle Drill With Commands
	222
	Réactivité
	A
	



	Tuck Jumps
	199
	Pliométrie
	I
	[image: image]



	Upper Body Box Shuffles
	193
	Pliométrie
	A
	



	Upper Body Shuffles
	192
	Pliométrie
	A
	



	Vertical Jump
	200
	Pliométrie
	I
	



	The Weave
	216
	Réactivité
	I
	



	Wheelbarrow Drill
	183
	Pliométrie
	A
	[image: image]



	X Drill
	237
	Gammes de changement de direction
	A
	[image: image]








        
            
                
                
                    Accès aux vidéos en ligne
                

                
                    Ce livre inclut un accès à une librairie en ligne qui comprend
                        64 vidéos démontrant certains des exercices les plus dynamiques discutés
                        dans le livre. Dans le récapitulatif des mouvements et tout au long du
                        livre, les exercices marqués avec ce symbole bénéficient d’un contenu
                        supplémentaire en vidéo : [image: image]

                    Suivez les étapes ci-dessous pour accéder aux vidéos. Si vous
                        avez besoin d’aide à n’importe quel moment du processus, vous pouvez nous
                        contacter via le lien du support technique, figurant sous la mention du
                        service client sur la droite de l’écran.

                    
                        
                            1. Allez sur le site www.HumanKinetics.com/TrainingforSpeedAgilityandQuickness

                        

                        
                            2. Cliquez sur le lien View online
                                    video à côté de la couverture du livre.

                        

                        
                            3. Vous serez redirigé à l’écran montré en figure 1.
                                Cliquez sur le lien Sign In sur la gauche ou
                                en haut de l’écran. Si vous n’avez pas de compte avec Human
                                Kinetics, vous serez invité à en créer un.

                        

                    

                    
                        [image: Figure 1]
                        
                            
                                Figure 1
                            

                        
                    
                     

                    4. Si l’accès aux vidéos en ligne n’apparaît pas dans la liste
                        sur la gauche de l’écran, cliquez sur l’option Enter Pass
                            Code dans cette liste. Entrez le mot de passe exactement comme il
                        écrit ici, en incluant tous les traits d’union. Cliquez sur le bouton Submit pour débloquer l’accès. Après avoir rentré le
                        mot de passe la première fois, vous n’aurez plus à le rentrer de nouveau.
                        Pour vos futures visites, tout ce dont vous aurez besoin est de vous
                        identifier sur le site du livre et de suivre le lien qui apparaît dans le
                        menu à gauche de l’écran.

                    Pass code : Brown-SKZQM-OLV

                    5. Une fois que vous serez connecté sur le site et que vous
                        aurez entré le mot de passe, sélectionnez Online Video à
                        partir de la liste sur la gauche de l’écran. Vous verrez ensuite une page
                        nommée Online Video avec des
                        informations à propos des vidéos (Figure 2). Vous pouvez directement accéder
                        aux vidéos concernant les différentes thématiques en cliquant sur les liens
                        en bleu en bas de la page.

                    
                        [image: Figure 2]
                        
                            
                                Figure 2
                            

                        
                    
                     

                    6. Vous êtes maintenant capable de voir les vidéos pour la
                        thématique que vous avez sélectionnée sur la précédente page, aussi bien que
                        toutes les autres vidéos. Tout en haut de la page, vous verrez plusieurs
                        boutons qui correspondent aux thématiques dans le texte qui ont un
                        accompagnement vidéo. Une fois que vous cliquez sur une thématique, un
                        lecteur apparaît. Dans ce lecteur, les vidéos de cette thématique
                        apparaîtront verticalement sur le côté droit. Exactement comme dans le
                        livre, chaque thématique contient 2 ou plus sous-catégories de mouvements ;
                        vous pouvez choisir entre ces catégories en cliquant sur les onglets en haut
                        du lecteur. Sélectionnez la vidéo que vous aimeriez regarder et visionnez-la
                        dans la fenêtre de lecture principale. Vous pouvez utiliser les boutons en
                        bas de la fenêtre du lecteur pour voir la vidéo en plein écran, pour mettre
                        ou arrêter les légendes, et pour mettre en pause, avancer, ou retourner en
                        arrière. Les vidéos sont organisées de cette manière :

                    
                        Entraînement de la vitesse
                    

                    Accélération

                    Accélération assistée par un partenaire

                    Départs

                    Vitesse maximale

                    
                        
                        Entraînement de l’agilité
                    

                    Echelle de rythme Sac

                    
                        Entraînement de la vivacité et du temps de réaction
                    

                    Réaction avec balle 

                    Pliométrie 

                    Réaction

                    Changement de direction

                

            

        
    
        
            
                
                
                    Préface
                

                
                    Bienvenue dans la troisième édition de L’Entraînement de la Vitesse, de l’Agilité et de la Vivacité ! En
                        tant que coordinateurs, nous espérons que vous le trouverez rempli de
                        nouvelles informations qui amélioreront vos performances sportives tout en
                        enrichissant votre capacité à concevoir des programmes d’entraînement
                        spécifiques pour vous-même ou vos athlètes.

                    Dans cette édition, vous verrez que nous avons ajouté de
                        nouvelles parties sur l’entraînement des habiletés mentales ainsi que sur
                        les programmes d’entraînement spécifiques personnalisés. Nous pensons que
                        ces nouveaux chapitres amélioreront vos performances sportives et celles des
                        athlètes que vous entraînez.

                    De plus, cette troisième édition utilise une plateforme
                        internet pour les vidéos explicatives des gammes. Cela vous permettra, à
                        vous et à vos athlètes, de les regarder sur le terrain depuis n’importe quel
                        appareil connecté. Vous aurez ainsi la possibilité d’avoir un exemple visuel
                        instantané pour une exécution parfaite. Les gammes qui sont accompagnées
                        d’une vidéo sont indiquées dans le Récapitulatif des Gammes (p. vi) et dans
                        le texte avec ce symbole : [image: image]. De plus, la présentation
                        de l’ouvrage a été améliorée et le contenu enrichi avec l’ajout de nouvelles
                        gammes.

                    Voici les éléments clés de chaque chapitre :

                    
                        
                            • Chapitre 1, Les notions générales
                                : Ce chapitre aborde le lien important entre la vitesse,
                                l’agilité et la vivacité d’une part et l’entraînement sportif
                                spécifique d’autre part. Il explique les fondements scientifiques et
                                les bases de l’entraînement de l’explosivité tout en discutant de la
                                manipulation des variables pour la conception d’un programme.

                        

                        
                            • Chapitre 2, L’évaluation de l’athlète
                                : Ici nous discutons de l’importance des tests dans le but de
                                bien concevoir des programmes d’entraînement individualisés. Nous
                                expliquons comment mettre en place une stratégie qui utilise les
                                gammes comme outils de test pour évaluer les besoins et les gains au
                                niveau de la performance.

                        

                        
                            • Chapitre 3, L’entraînement des
                                    habiletés mentales : Dans ce chapitre, nous expliquons
                                comment concevoir, évaluer et intégrer des habiletés mentales dans
                                un programme d’entraînement. Le chapitre inclut des fiches de
                                travail qui vous permettront de développer les ressources
                                psychologiques de vos athlètes.

                        

                        
                            • Chapitre 4, Entraînement de la
                                    vitesse : La vitesse est une qualité complexe que l’on peut
                                subdiviser en plusieurs composantes incluant l’accélération, la
                                fréquence et l’amplitude gestuelle. Ce chapitre décortique chacune
                                d’entre elles et explique comment les entraîner efficacement pour
                                atteindre une performance maximale. La technique correcte de sprint
                                sera de plus expliquée clairement.

                        

                        
                            • Chapitre 5, L’entraînement de l’agilité : Ce chapitre expose les bases
                                physiologiques et les stratégies d’évaluation et d’entraînement de
                                l’agilité, qualité indispensable pour parvenir à un haut niveau de
                                performance sportive.

                        

                        
                            • Chapitre 6, L’entraînement de la
                                    vivacité et du temps de réaction : La

                        

                        
                            vivacité est souvent définie comme étant la première
                                étape du développement de la vitesse. Dans ce chapitre, nous donnons
                                les clés du développement de la vivacité et de la réduction du temps
                                de réaction. Des applications spécifiques aux diverses disciplines
                                sportives sont présentées.

                        

                        
                            • Chapitre 7, Créer son programme
                                    personnalisé : Ce chapitre discute de la façon de concevoir
                                son entraînement, de réchauffement jusqu’à la phase de retour au
                                calme.

                        

                        
                            • Chapitre 8-16, Les programmes
                                    d’entraînement sportifs spécifiques :

                        

                        
                            Ces derniers chapitres offrent une vue générale des
                                demandes spécifiques de sports tels que le baseball, le softball, le
                                football américain, le rugby, le basketball, le netball, les sports
                                de combat, l’athlétisme, le football, le jeu de lacrosse, le tennis,
                                le badminton, le racquetball et le squash. Ils fournissent des
                                programmes d’entraînement détaillés de la force, de l’agilité et de
                                la vivacité.

                        

                    

                    Nous espérons que vous prendrez plaisir à lire ce livre et à
                        regarder les vidéos qui l’accompagnent. Nous pensons sincèrement que les
                        programmes et les principes exposés ici peuvent permettre d’améliorer la
                        performance de n’importe quel athlète. Pour conclure, souvenez-vous qu’il
                        n’y a qu’une seule vitesse... maximale !
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                L’entraînement de la vitesse, de l’agilité et de la vivacité est
                    devenu un moyen populaire d’entraîner les athlètes. Ce type d’entraînement a
                    fait ses preuves pour améliorer les capacités athlétiques des sportifs dans de
                    nombreuses disciplines. Pratiqué en plus d’un entraînement de musculation
                    conventionnel, il contribue au transfert de la force gagnée en musculation vers
                    les situations spécifiques de ces disciplines. Presque tous les sports exigent
                    des mouvements rapides des bras et/ou des jambes, et l’entraînement de la
                    vitesse, de l’agilité et de la vivacité est par conséquent extrêmement
                    important. Tous les athlètes peuvent améliorer leurs performances quand le
                    travail de la vitesse, de l’agilité et de la vivacité est intégré dans leur
                    programme d’entraînement.

                Bien que ce type d’entraînement existe depuis de nombreuses années,
                    peu d’athlètes l’ont utilisé. C’est principalement dû au manque d’informations
                    en ce qui concerne les bénéfices qu’il peut procurer et la façon dont il faut
                    l’intégrer dans un programme d’entraînement. L’entraînement de la vitesse, de
                    l’agilité et de la vivacité est destiné à augmenter la capacité d’exercer une
                    force maximale durant des mouvements à grande vitesse. Il joue sur le cycle
                    étirement-détente tout en faisant le lien entre l’entraînement de musculation
                    traditionnel et les mouvements fonctionnels spécifiques. Les bénéfices d’un tel
                    entraînement sont nombreux : augmentation de la puissance musculaire dans tous
                    les mouvements multi-planaires, amélioration de l’efficience des messages
                    nerveux, de la conscience spatiale, de la proprioception, des habiletés motrices
                    et du temps de réaction. L’acquisition d’un meilleur équilibre et d’un meilleur
                    temps de réaction amènera l’athlète à maintenir une position corporelle correcte
                    durant l’exécution des gestes sportifs et lui permettra de réagir plus
                    facilement à n’importe quel changement dans l’environnement de
                    jeu. Des mouvements rapides sont inutiles si l’athlète trébuche à chaque pas.

                Beaucoup d’athlètes et d’entraîneurs n’ont pas réalisé que le travail
                    pour la vitesse, l’agilité et la vivacité peut couvrir le spectre complet des
                    intensités d’entraînement, de la plus faible à la plus forte. Chaque athlète
                    débute un programme d’entraînement à un niveau différent, ainsi, l’intensité
                    doit coïncider avec ses capacités. Par exemple, à des intensités de travail
                    faibles, les qualités physiques abordées dans ce livre (vitesse, agilité et
                    vivacité) peuvent être utilisées pour enseigner certains mouvements, dans le
                    cadre d’un échauffement ou encore pour travailler les bases du renforcement
                    musculaire. Aucune préparation significative n’est nécessaire pour de telles
                    intensités de travail. Par contre, des gammes de haute intensité exigent un
                    niveau de préparation élevé. Une approche simple pour une participation en toute
                    sécurité et une plus grande efficacité est de commencer un programme
                    d’entraînement de force lorsqu’un athlète commence un entraînement de vitesse,
                    d’agilité et de vivacité.

                Nous allons maintenant explorer les bases de l’entraînement de la
                    vitesse, de l’agilité et de la vivacité.

                
                    
                        Comprendre les muscles au travail
                    

                    Appréhender les bases physiologiques du fonctionnement
                        musculaire est capital pour comprendre pourquoi ce type d’entraînement est
                        si efficace.

                    Dans notre corps, chaque muscle squelettique est fait de tissus
                        conjonctifs, de tissus musculaires, de nerfs et de vaisseaux sanguins, et il
                        est par ailleurs contrôlé par des signaux envoyés par le cerveau. Tous ces
                        éléments travaillent ensemble de manière coordonnée afin que les os, et donc
                        les membres puissent se mouvoir d’une façon précise. Le tissu musculaire est
                        connecté aux tendons, qui sont des tissus non-contractiles permettant
                        d’attacher le muscle à l’os. La tension développée dans le muscle se
                        transfère donc au tendon puis à l’os.

                    À un niveau encore plus précis, chaque fibre musculaire
                        contient des centaines voire des milliers de fibres fines et longitudinales.
                        Ces fibres contiennent deux types protéines contractiles opposées et
                        entremêlées, l’actine et la myo-sine. L’actine et la myosine créent des
                        points de fixation appelés ponts d’union qui permettent la traction des
                        protéines l’une sur l’autre. Via une série de réactions chimiques contrôlées
                        par le cerveau, ces protéines travaillent de manière répétée à tracter et à
                        être relâchées. Cela provoque la contraction musculaire, qui elle-même
                        produit une force mesurable sur un plan mécanique. La totalité de cette
                        activité est ce que nous mesurons comme étant la force musculaire.
                        L’entraînement augmente la capacité du muscle à produire de la force.

                    Le cycle étirement-détente est au cœur de l’entraînement de la
                        vitesse, de l’agilité et de la vivacité parce que ces qualités impliquent
                        des mouvements explosifs avec des changements de direction et de vitesse
                        (Plisk 2000). Ce cycle implique l’enchaînement d’une contraction musculaire
                        excentrique (allongement du muscle) et d’une contraction concentrique
                        (raccourcissement du muscle) ; cela fonctionne comme une bande élastique qui
                        est étirée puis relâchée subitement. Une action musculaire excentrique est
                        exécutée quand un athlète ralentit une charge, comme durant le mouvement de
                        décélération lors d’un atterrissage de saut ou lors du ralentissement pour
                        préparer un changement de direction. Une action musculaire concentrique se
                        produit juste après, au moment de la réalisation du changement de
                        direction par exemple. Quand une action excentrique précède une action
                        concentrique, la force résultante de l’action concentrique est augmentée par
                        un double processus : d’une part, au niveau nerveux, la mise en jeux de
                        boucles réflexes va augmenter l’intensité de la sollicitation du muscle, et
                        d’autre part le comportement élastique du muscle accroît de façon mécanique
                        l’intensité de la contraction. C’est la base du cycle étirement-détente et
                        de l’entraînement de la vitesse, de l’agilité et de la vivacité. En
                        revanche, s’il y a une pause entre la phase excentrique et la phase
                        concentrique, il n’y aura pas d’augmentation de la production de force en
                        phase concentrique.

                    Il est possible de trouver de multiples exemples du cycle
                        étirement-détente, par exemple le swing d’une batte de baseball ou d’un club
                        de golf, durant lesquels le mouvement de frappe de la balle est précédé d’un
                        étirement des muscles moteurs du mouvement. Le cycle étirement-détente se
                        déroule également durant toutes les activités du quotidien, telles que la
                        marche ou la course à pied, mais il est grandement intensifié durant
                        l’entraînement de la vitesse, de l’agilité et de la vivacité.

                    Les avantages qui découlent de la mise en jeu du cycle
                        étirement-détente concernent tous les niveaux de compétition sportive. Le
                        saut vertical en est un bon exemple. Quand l’athlète fait précéder son saut
                        par une flexion de genou et de hanche et ensuite explose immédiatement vers
                        le haut, la hauteur de saut résultante sera plus grande que s’il s’était
                        arrêté quelques secondes lors de la flexion. Le lancer de balle au baseball
                        fournit un autre bon exemple. Si le lanceur ne réalise pas un mouvement
                        préparatoire, il sera incapable de générer autant de force que s’il avait
                        réalisé un mouvement de pré-étirement, et au final la vitesse du lancer sera
                        plus lente.

                    Les activités de cycle étirement-détente peuvent être réalisées
                        aussi bien pour le haut du corps que pour le bas du corps et peuvent être
                        améliorées par divers instruments, tels que les charges libres, les bandes
                        élastiques et les medicine balls. De tels outils assistent les athlètes dans
                        l’exécution des phases concentrique et excentrique des mouvements.
                        Cependant, l’entraînement de la vitesse, de l’agilité et de la vivacité peut
                        aussi être exécuté sans outils, en utilisant simplement le poids de son
                        propre corps comme résistance.

                

                
                
                    
                        Intégrer l’entraînement de la vitesse, de l’agilité
                        et de la vivacité
                    

                    Il est très important de rappeler que l’entraînement de la
                        vitesse, de l’agilité et de la vivacité devrait compléter l’entraînement
                        traditionnel de musculation. En d’autres termes, il devrait être conduit en
                        plus, et non à la place, du travail avec charges additionnelles.
                        L’entraînement de la vitesse, de l’agilité et de la vivacité à de fortes
                        intensités devrait commencer après qu’une base solide de préparation
                        physique ait été réalisée. Cela peut signifier six mois à un an
                        d’entraînement fondamental pour un débutant. Le point principal est d’avoir
                        assez de force pour réaliser correctement chaque exercice de vitesse,
                        d’agilité et de vivacité sans un stress excessif. De plus, l’entraînement à
                        haute intensité de la vitesse, de l’agilité et de la vivacité devrait
                        normalement se dérouler durant un mois ou deux juste avant la saison et
                        être organisé en séances de 30 à 45 minutes environ, deux jours par semaine
                        pour les débutants.

                    Quand il conçoit un programme d’exercices pour n’importe quel
                        athlète, l’entraîneur a besoin de prendre plusieurs paramètres en
                        considération : le nombre d’années d’entraînement, le niveau de forme et la
                        fréquence des entraînements orientés vers le développement de la vitesse, de
                        l’agilité et de la vivacité. En plus de ces considérations, il y a plusieurs
                        variables d’entraînement cruciales qui nécessitent une discussion. Ce sont
                        le choix des exercices, l’ordre dans lequel ils sont exécutés, la fréquence
                        de pratique, l’intensité et le volume de travail, la récupération et enfin
                        la progression de la charge d’entraînement (CO-FIVR-P).

                    
                        
                            Choix
                        

                        Choisir un exercice pour un programme
                            d’entraînement nécessite de tenir compte des exigences spécifiques de la
                            compétition. Les exercices devraient être spécifiques aux sports en ce
                            qui concerne la direction et la vitesse des mouvements réalisés, le
                            recrutement musculaire et les demandes métaboliques de l’activité.
                            Chaque programme doit être conçu avec un but spécifique. Par exemple, un
                            programme d’entraînement pour un athlète de sprint peut inclure des
                            courtes gammes de vitesse linéaire, alors qu’un programme d’entraînement
                            pour un joueur de football nécessite davantage de gammes
                            multidirectionnelles, répétées de nombreuses fois et pour des durées
                            plus longues.

                    

                    
                        
                            Ordre
                        

                        L’ordre des exercices doit suivre
                            trois règles principales : aller du plus simple au plus complexe, de la
                            plus faible à la plus haute intensité, et du plus général au plus
                            spécifique. Cet ordre doit être utilisé à la fois au sein de la séance
                            et au niveau de l’organisation du programme d’entraînement. Ordonner les
                            exercices de cette manière permet à un athlète de se préparer
                            progressivement à réaliser des mouvements plus complexes, plus intenses
                            et plus spécifiques à la situation de compétition.

                    

                    
                        
                            Fréquence
                        

                        La fréquence des entraînements fait
                            référence au nombre de séances d’entraînement réalisées dans un laps de
                            temps donné, généralement par semaine. La fréquence devrait être
                            modifiée en fonction de la capacité des athlètes et de leur avancée dans
                            le programme d’entraînement. Pour les athlètes débutants, il faut
                            commencer par ajouter un ou deux exercices basiques de vitesse,
                            d’agilité et de vivacité au programme d’entraînement en cours. Il est
                            particulièrement important que les athlètes commencent avec les
                            techniques de base de chaque exercice avant d’envisager des
                            complexifications. De plus, apprendre les mécanismes corrects des
                            exercices de base leur permettra de progresser vers des exercices
                            avancés de manière plus appropriée. Quand un athlète devient plus
                            avancé, sa fréquence d’entraînement augmente : de deux séances à trois,
                            voire plus, par semaine.

                    

                    
                        
                            Intensité
                        

                        L’intensité renvoie à la qualité du
                            travail réalisé durant les activités musculaires et est mesurée en
                            termes de production de puissance (c’est-à-dire le travail mécanique
                            réalisé par unité de temps). L’intensité de travail peut aussi être
                                définie par la facilité ou la difficulté d’une
                            gamme particulière. L’intensité d’un exercice peut être modifiée en se
                            basant sur la vitesse du mouvement, que les mouvements soient prévus ou
                            non, et sur les angulations articulaires requises pour les mouvements.
                            L’intensité et le volume sont inversement liés, ce qui signifie qu’ils
                            ont une influence significative l’un sur l’autre.

                    

                    
                        
                            Volume
                        

                        Le volume est la quantité, ou le
                            nombre total, de séries et de répétitions réalisées au cours d’une
                            séance d’entraînement. La relation inverse entre l’intensité et le
                            volume établit que si l’intensité augmente, le volume doit diminuer. Au
                            début d’un programme, le volume est élevé tandis que l’intensité est
                            faible. Lorsque la compétition approche, le volume est progressivement
                            diminué alors que l’intensité augmente. Mesurer le volume d’entraînement
                            (nombre de séries x nombre de répétitions) est capital pour l’évaluation
                            de la progression de l’entraînement. Le volume d’entraînement dans une
                            séance est basé sur le niveau de forme de l’athlète. La combinaison
                            correcte du volume et de l’intensité de travail conditionne les
                            adaptations à l’entraînement. Ces adaptations sont objectivées grâce à
                            la répétition de séances de tests.

                    

                    
                        
                            Récupération
                        

                        La récupération est souvent la
                            variable oubliée. Elle prévient le surentraînement et elle est cruciale
                            pour le succès d’un programme d’entraînement. Tout programme doit
                            intégrer cette variable afin de maximiser les adaptations à
                            l’entraînement qui sont spécifiques à chaque sport. Plus une séance sera
                            difficile, plus l’athlète aura besoin de récupérer ; donc, la
                            récupération devrait augmenter avec l’intensité.

                    

                    
                        
                            Progression
                        

                        La dfficulté du programme devrait graduellement augmenter à
                            mesure que les athlètes atteignent leurs buts. L’intensité devrait
                            progresser, d’un niveau faible à un niveau modéré, jusqu’à ce que les
                            mouvements soient maîtrisés. Par la suite, le volume d’entraînement
                            devrait diminuer à mesure que l’intensité augmente. La progression de
                            l’intensité peut dépendre de la situation de l’athlète au cours de sa
                            saison. Le niveau d’intensité est généralement plus faible pour des
                            débutants afin d’être sûr qu’ils soient capables de réaliser
                            correctement les exercices prévus tout en évitant les blessures.
                            Travailler à faible intensité peut consister, pour un athlète, à
                            réaliser des exercices à 40 ou 50% de ses possibilités maximales, une
                            intensité modérée implique de travailler entre 50 et 80% et une
                            intensité élevée entre 80 à 100% de son maximum. La progression du
                            volume est liée à l’intensité : lorsque l’intensité augmente, le volume
                            diminue. Souvenez-vous que lorsqu’un athlète progresse, la récupération
                            doit être augmentée à la fois dans les séances d’entraînement et entre
                            les séances pour permettre une récupération suffisante. Les entraîneurs
                            peuvent employer différents programmes qui au sein desquels sont
                            planifiés deux ou trois jours de repos par semaine. Cependant, lorsque
                            l’athlète approche de la compétition, ce chiffre diminue forcément.

                        Chaque variable cruciale de l’entraînement devrait être
                            manipulée en fonction du niveau d’entraînement de l’athlète. Les
                            athlètes peuvent être catégorisés en fonction de leur niveau
                            d’expertise. On peut ainsi distinguer les débutants, les athlètes
                            expérimentés et les athlètes avancés. 

                        
                        
                            Table 1.1  Mésocyle illustrant
                                la manipulation des variables FIVR pour un athlète avancé

                            [image: Illustration. Voir l’explication dans le texte.]
                        
                        *Multiplier séries x reps pour avoir le volume.

                         

                        Le débutant commence tout juste à s’exercer pour son sport.
                            Cela peut être un adolescent ou un adulte qui débute sa pratique tard
                            dans la vie. Il a un grand potentiel d’amélioration. L’athlète
                            expérimenté s’est entraîné entre une et cinq années et il suit de façon
                            régulière un programme de préparation physique. Bien qu’il concoure à un
                            niveau plus élevé, il lui reste une grande marge de progression.
                            L’athlète avancé concourt à un niveau national ou international, où la
                            victoire se joue au centimètre ou au centième de seconde près. Les
                            athlètes avancés sont proches de leurs limites génétiques, leur
                            potentiel d’amélioration est donc faible. Les détails de leur programme
                            doivent être précis. Le temps depuis lequel il s’entraîne est souvent
                            plus significatif que l’âge chronologique pour catégoriser un athlète.
                            En employant et en manipulant les variables cruciales de l’entraînement
                            de façon pertinente, on peut amener tout athlète à être au pic de sa
                            forme pour ses compétitions.

                        Maximiser les effets d’un programme d’entraînement
                            nécessite une régulation graduelle du choix des exercices, de la
                            fréquence, de l’intensité et du volume de travail, et enfin de la
                            récupération, et ce tout au long de l’année afin d’atteindre les pics de
                            forme pour la plupart des compétitions (Plisk 2004). Cette variation
                            planifiée organise le programme d’entraînement annuel en phases durant
                            lesquelles l’athlète s’entraîne pour atteindre des buts particuliers.
                            L’ensemble de toutes les phases d’un programme planifié constitue un
                            macrocycle qui peut durer une année. Chaque phase constitue un mésocycle
                            qui peut s’étirer sur plusieurs semaines ou mois, en fonction des buts
                            établis par l’athlète et l’entraîneur. Le mésocycle peut aussi être
                            divisé en plusieurs petites sections, appelées microcyles, qui sont
                            généralement des périodes d’entraînements d’une semaine dépendant du
                            type d’évènement auquel se prépare l’athlète. Les microcycles sont comme
                            des pièces de puzzle, chacune est nécessaire pour atteindre l’objectif
                            final du programme.

                        Dans un programme planifié de manière linéaire, le volume
                            et l’intensité sont manipulés dans chaque phase pour tendre vers des
                            diminutions de volume et des augmentations d’intensité (Bradley-Popovich
                            2001 ; Graham 2002). Sans régulation de ces variables, les athlètes
                            risquent le surentraînement et/ ou peuvent ne pas être prêts pour leurs
                            compétitions.

                        La planification devrait être utilisée pour
                            tous les athlètes, quelque soit leur niveau ; cependant, la mise en
                            œuvre d’un programme différera d’un athlète à un autre. il est important
                            d’évaluer et de gérer les besoins de chaque athlète de manière
                            individuelle pour concevoir un programme approprié. Le tableau 1.1 est
                            un exemple de mésocycle d’une planification linéaire pour un athlète
                            avancé. L’intensité y augmente progressivement tandis que le volume
                            diminue. La fréquence d’entraînement et la récupération sont également
                            régulées et sujettes à variation tout au long du mésocycle. Le choix des
                            exercices doit être basé sur les besoins de l’athlète et aller vers de
                            plus en plus de spécificité au regard des exigences de la
                        compétition.

                    

                

                
                
                    
                        Prévenir les blessures et rester en bonne santé
                    

                    Un échauffement approprié devrait précéder chaque séance. Les
                        routines d’échauffement doivent commencer par une activité de faible
                        intensité impliquant le corps entier, comme une course à petites foulées.
                        Cela augmentera la fréquence cardiaque et l’afflux de sang dans les muscles,
                        ce qui préparera l’athlète pour la séance à haute intensité à venir. Cet
                        échauffement général doit être suivi d’un échauffement spécifique consistant
                        à réaliser quelques exercices de la séance d’entraînement à faible intensité
                        (Abad et al. 2011).

                    Les athlètes, femme ou homme, ont une structure musculaire
                        similaire qui leur permet de suivre le même programme d’entraînement.
                        Cependant, il existe quelques différences entre les deux sexes. Les athlètes
                        masculins possèdent une force musculaire absolue plus élevée et peuvent donc
                        produire plus de puissance. Cette puissance améliore la performance lors de
                        la réalisation des gammes de vitesse, d’agilité et de vivacité. La plus
                        faible production de puissance et le risque de blessures accru chez les
                        athlètes féminines s’expliquent souvent par des facteurs neurologiques. Lors
                        de la conception d’un programme, cependant, le genre n’est pas un facteur
                        majeur. Il faut plutôt se concentrer sur le vécu en matière d’entraînement,
                        le sport pratiqué et les capacités de l’athlète.

                    La performance des athlètes féminines peut être affectée par la
                        « triade « de l’athlète féminine. Un manque d’énergie peut être associé à
                        des troubles du comportement alimentaire, des perturbations du cycle
                        menstruel et à une faible densité minérale osseuse. La prévalence de la
                        triade est commune parmi les femmes qui participent à des sports pour
                        lesquels la masse maigre joue un rôle important (Nazem et Ackerman 2012). Il
                        faut être conscient de la gravité de ces troubles et reconnaître leurs
                        symptômes.

                    Un athlète adolescent devrait suivre un programme
                        d’entraînement planifié similaire à celui des adultes. Une évaluation des
                        besoins est cruciale car cela permettra de savoir si l’adolescent maîtrise
                        les patterns des mouvements de base. Il est impératif de développer de
                        solides fondations en ce qui concerne les habiletés motrices avant de
                        chercher à les faire progresser par un programme d’entraînement incluant des
                        exercices plus intenses et plus spécifiques. Rappelons qu’un programme
                        devrait être basé sur les besoins et les limitations de l’athlète et pas sur
                        son âge chronologique.

                    La prévention des blessures est une partie majeure de tout
                        programme d’entraînement. Il est extrêmement important que chaque athlète
                        avance de manière progressive et réfléchie lorsqu’il commence l’entraînement
                        pour développer la vitesse, l’agilité et la vivacité. Un programme
                        d’entraînement de la force correctement conduit qui mettra l’accent sur le
                        renforcement des genoux, des hanches, du dos et des chevilles réduira les
                        possibilités de blessures lorsque l’entraînement de la vitesse, de l’agilité
                        et de la vivacité sera effectué pour la première fois. L’entraînement mettra
                        en jeu tout d’abord des mouvements simples, puis des mouvements de plus en
                        plus complexes, d’intensité de plus en plus élevée, sollicitant des patterns
                        moteurs de plus en plus spécifiques. De plus, les facteurs tels que la
                        fréquence, l’intensité, le volume, la structure corporelle, la spécialité
                        sportive ou encore le vécu sportif devront toujours être pris en compte.

                    Voici quelques recommandations afin d’aider les
                        athlètes à prévenir les blessures :

                    
                        
                            • Suivre correctement la progression des
                                exercices.

                        

                        
                            • Mettre en place les conditions d’une pratique
                                en toute sécurité lors de l’apprentissage des gammes de vitesse,
                                d’agilité et de vivacité présentées dans ce livre.

                        

                        
                            • S’assurer que l’équipement est en parfait état
                                avant de l’utiliser et porter des vêtements et des chaussures
                                appropriés.

                        

                        
                            • Si les exercices sont réalisés en extérieur,
                                s’assurer que la zone d’entraînement est adaptée (pas de pierres, de
                                sols glissants, etc.).

                        

                        
                            • S’assurer de comprendre complètement chaque
                                nouvel exercice avant de le proposer pour la première fois.

                        

                    

                    Quand des athlètes réalisent un nouvel exercice pour la
                        première fois, ils ont généralement des douleurs musculaires peu de temps
                        après. Ces douleurs musculaires sont appelées courbatures et apparaissent 24
                        heures après la séance. La sensation de douleur est maximale entre 48 et 72
                        heures après la séance (Dierking et Bemben 1998). La portion excentrique de
                        l’exercice est la principale cause des courbatures qui, selon la thèse la
                        plus répandue, seraient dues à des micro-déchirures musculaires. La seule
                        façon de réduire leur développement est de s’adapter aux contraintes de
                        l’exercice. Cela exige des séances répétées sur plusieurs semaines, avec
                        suffisamment de repos entre les séances. Puisque tout entraînement conçu
                        pour développer la vitesse, l’agilité et la vivacité implique une phase
                        excentrique lors des cycles étirement-détente, il est recommandé pour les
                        athlètes débutants de ne pas réaliser plus de deux séances par semaine,
                        séparées par deux ou trois jours de repos (Parsons et Jones 1998). Les
                        athlètes expérimentés et avancés peuvent s’entraîner trois ou quatre jours
                        par semaine en fonction de la phase d’entraînement.

                    En résumé, l’entraînement de la vitesse, de l’agilité et la de
                        vivacité est un travail à haute intensité qui exige une base de force
                        musculaire. Il peut en résulter une certaine fatigue musculaire jusqu’à ce
                        que l’athlète s’adapte aux exercices prescrits. Indépendamment du sexe et de
                        l’âge, ces exercices doivent être introduits doucement avant de progresser
                        sur les gammes de haute intensité et de plus grande complexité. Dans les
                        chapitres suivants, nous décrirons les

                    gammes qui servent à l’entraînement de la vitesse,
                        de l’agilité et de la vivacité et nous montrerons comment les intégrer à un
                        plan d’entraînement complet.
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