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Abstract

The aims of Our study is to identify the effect of mixed intermittent training
(running- strength) on improving Repeated Sprint Ability (RSA) and explosive power of
the lower extremities in soccer players (U19). We used the experimental method with an
experimental design for one group, and the research sample was represented by a group of
football players who were divided into two groups: experimental 9 players, and control 9
players who were chosen intentionally from the E.S.Collo Team, we ran the program for 8
weeks with two sessions per week, and did a pre-and post- test for RSA 6x (20m + 20m) +
20" R, and an Sargent Test (CMJ), After the statistical treatment of the result, the
researchers concluded that the proposed training program using mixed intermittent training
method (running — strength) has a positive and improved effect on RSA and explosive
power of the lower extremities.

Key words : mixed intermittent training (running- strength); Repeated Sprint Ability
(RSA); explosive power.
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@l Jlas) 8 dugale @l el (giasll) anml malipll o i) cjelal 8y cAudlial) s

aldl Gyl (e el malipll clasiad 1 Za i) desanall e (53l (RSA) L SEall ayul

s Gl 1 2O ety c(galall malinll ciiada Al 52aLAN degenall e Byiae B)lsh g

(RSA) _Siall ayadll (all gkt vy caeW IS 5 (Sadl jacasill 3 Guaadially ()l
- grasll) oyl Jlaxiad gk e Audliall s e PIA

daglaad) Ayl
i) QUT colsizs (2019) Benaadja Mohamed - Benrabeh Kheiredine - Silarbi Charef

Ll B A RSA (Ao "HIIT Sintesi" 4k (gl quilly adaiial
Revue des Sciences Humaines Vol :19, N°02, P781-797
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il s e @l il daall (g cpegn i C Aplaa) ) duhall o
Oo 8 a3l 5K e die desull Bale) o Baally cAuyladiV) 8eal) ¢ gyenlll dlsell de pual) Ll
ol Gl ()i desens U<y Gilegane EDE L) e 20 Auhall Ao sl &S LAl 19
B gamy uld ehals L jhod) bl 20 (e elgi) ey dagitall 2 jdal (gl il
ool G Lilaan) AV 3 (g8 aag 4l W il i) A3)lee dea Wl dajidall clylaal)
) s Gt & Gl Cile gene aueald (gandly Ll
RSA gl all J)S5 e )il (pwsiy LB EI Tabata et HIT Sintesi cuyxll iyl oy
AT Gyl Aoy 35laa g Loaeally Zbadl) LSSy A jlal) 2e 1285

Aialil) du)yal)

S e Bl gkt e (5) elaal) ddhaiall B qupail) il : olgian (2021) Said Marouf
VOL :18, N° :1, P :143-153 . Lacalylly Al adid A sl giill o glal

Zall Laadly Bl CHLEY) G digine Bap d9ms olo il L) Auhall i
(RSA oyl sall LS5 e 5ol pghii e (5) ehead) dilaiall 8 Sy aladinls dup el
de sl llial (5505 Fpand) CHLEAY) b Alaliall Aipelly Zasyail) Aiall Cp Aagina (3958 39n99

)

o

danyhall aadia) cdanyaill degeaall (ganilly al) Guball aseaty jadll mgiall Gl aadial)

RC" (ol adall 55 eV (00 desene Al cilad Cun cCanll il Laaylid) & Loaeall
Loyt Aegens ) Adlsdie Ayl agaiis & g LieY 20 duall ahdl 2ac &l 24 (Relizane U19

céuhj 9 Badl g,::a).i': C.ALD.I Ol px come 10 ‘:Jr— (S de gana JS Gy daslia dc ganag
.RSA il RSAT ‘:;.'1..\,: BE:EN

Cupall o gl Gawpatl) deganall mllal dilas) ANS I3 G958 25m (& ledde (eaniall gl
el (al) LS e 5l Grend e o) T A OIS gl 9 534 (5) ehyenll dilaidll b

-RSA
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daalil) Al

Aoyl ST ot aladiul Ayt lang A Olgin (2021) a8 el Guall ae Aducs
A 19 B g a8l B oY (sl (RSA) dsped) LS5 LLB e (RST)

270-252 Al 01 ghall 55Sa (01) a8y saall' (12) o8y dlaall bl glay) e

LLE e (RST) dejyud) hSS cupd aladialy Zunysi cilasg A1 ddjee ) dadjal) cadaa
ey a2l il Laadia) (A 19 (e Ji Ciia 238l 55 e (2l (RSA) depud) IS
ADLAN B daslon (308 (e dpdeal) Akl Jg)0a) oW 15 (e 5SS Baaly deganal upad
Coaly ol B Ofian aBls aulal 06 5ad maliy cidda lsa B (goead) acdlly Ladlil
A(Aa)) 2B 20 + e 20x5) deped) HLSS ALY duness A8 sl

Gy alatinly Loy Glasg 2aly kel il alind) o ) Al il clags
A(RSA) deyudl )< a8 e sl A 41(RST) depud) )
dgalia) alufpal) e cudail) .8

s o W eps ) lags A gl dgaliad) Gluhall (s e gOLY) DA 1
Cupall Ak o Ly Adyk 556 padase clgln cluhall G 3 (B s e aS 3l
S e 5l laiV) sl ¢ (gpuatll Aol Aoyl Anad) Glaall (any skl aladiall
U shallig) cdatall clpitially Jacal) aiial) Gus e e ae il duhy gl e jas ol
gl cluyall ) esall

i g cupatl) mgiall sag cluhall sda 8 aiall meiall Cus e Gl Gla 4df g
(2 100 6 ) zeeball 038 (ol 50 Canglis 2y ) amang 30aS A yead Loy ralyy aladiiad

(el 8) oyl il okl L) ) Baal) e (3 Lo 3
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Sl Juadl)

B Al eV sl s 19 e JB) @l luball sda lgle cusal A il

3 Martin Buchheit et al 2010 &b ¥) ¢(3iw 19 e Ji) i) de ae 40w ay (pa3)

Silvia Sedano Campo )y ¢(diw 15-14) Claall &% o anld 10 33 0,5 malin (il
(L 14-13) Qlall 438 e sl 8 5aa) zalin 3ab (53l et al 2011

oin e Slisal) IS g culS ally bl paes ae il Ll de gl Guindl Cus e
)5Sl

i e e S (Asadl @bladyl) clldl pes @lgaly daph b Liad oSl
Cus e Al & )y luhall dual) lad) b Gl Lad dlag dlad dalasy) Gkl
Apdeal) Akl culS allg W)lis) 488y (uind)
fd @luhall 23 Lae L
cdyadll (gina pung call LSS deluag dlac) -
o) SHLEAYIS ULl aes 8 Leatiesall Jilusslly ool )l ke o -

Lgle Janiall clilul) Aallaad Lodiionall Ailany) Callu) g3 apaas -

Lyaa¥) sslly RSA syl (gl LSS 308 e g 8 Al ddledall i) dasca -
el o)l

Gub oo dldg Auhall J8 dsgphadl cluapll Lddle A Glahall sl ppeiiin WS
gl Jeagiall alull yynl aS Lgaladiul

Cua cdaalall YAy cilayall el e salia) e Glialdl (Ko dglid) aluall P o =
Glsdl (LY chungiall & Load Lgie alial) o5 LS Adlal) )l g gungal Lylas ) <

L
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pdill B, & adafital) caypal SN Jaadll

Cuny e L) claal) daati e Jany o Sl jeasall ol @l 5K (e caaly
S A by Bl e anall lia Jlaadl 13a g ccuall Caalll cilillie ae Causlim
Ghll Gyl IS Gl oY dblae by Al ) Wiy e SLERY) Sall jeandd) 5 Gyl

LY i p285g Al e ) (535 capil

lahall e I cate olxia) (Ko Y Al 5 Jlae & dadaiiall il alasid
ity Cpe D) as Shlall DA 4 (adatie Tl 4ty dideagy ool 35S Lol Jilay casial 3l
G Craid) (DAL Calidts desiie sads oladVl uity aojud) (gall cAeghall o callaill
Gl )l 068 Y Al SV 4 dabiid) Glinall ae gy caedl alidy

dliall 103 3a)

Ayl 03¢y Jel) Amgias Aaiaal) Aekiial) Claggad) Ayl e Goatin LS
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aaiall i) .1

(Bangsbo, 19943, p 104) a8 saall laa g canidll 35 Lol Gl (A dakagiall iyl
GlSa elal Ose M Aty shlaall el a4l "adaiia’ ol ashy addll 58 eV Ll Caagy dalay
JS)AS\ RN 193\‘95.\9 alian 2\3135.1 ‘DIAB‘}[\ ).ggzl‘g «;L"@‘}I\ ‘@JMJ\ Lf)ﬁj‘ ca.cjbd\ d:\A daha o

Bl Calll (sgiceng
) 58 e Lol ae Lalawl ASY) 8 dakaiall cplall ol ML

o oS dal) il LAt Jae i On geny adaid) Capall ol (Gacon 1980) s &
.(Dellal, 2008, p 143) (g3l dilsgll Ao yod) ducar Lging

Adle 818 3 Jao il m Lgliie (358 A olall a Sale et Mc Dougall 1 daaills L &

.(Dupont et Bosquet, 2007, p 41) 4wl of ddaii da)y <l i

seall 05 o e G g lagils dgall (e dlabe g ahafiadl ) (Gacon) ey

A 30 & lasia¥) g Gslats VI Gang VO2max )il - Lawadl £31S 2y |yaad

Ne o yual Sy s DS g alaiall oyl of Y (Billat et al, 1996a p 15) UK Ll &

(3 =10) Oz Ay dal) 4llan (Alsgl) Asiall (ggiuse (o ol 52
aiiall cupaill Jea Biaga dud )i 530 1.1

Isildaly dalafial) 3ggal) dasyla (Reindell el al, 1940) sk (oalel) (Al (o ilisas V) b
shal) 138 pusi (sl lall dalyy b «(Parientd, 1996) L'interval-Trainig Jealdl caysll ol
2 400 8y 120 dap)¥ s & ) S (5) Zatopek dawlsy oialall ORI (10 Cliiuacdl) 8
O\S «(Billat, 1998, p 18) Jass JS G (i 524l Aaiti daly ae VO2max % 86 ) 4282 1.07
ks Lgin (S ol adaiall Gpail) Luale Cay (e Jsl (Reindell et Roskamm 1956 p 05)
s gially Abghll il Glaaliaial sie lgly culS Gua quynll 42508 a3l 5 3 il
le! (\Sy (Woldemar Gerschler) i) < (Harbig Rudolf) SWiY) elasdl ik e Jsl 0S5
(Billat, 2001, p 15) <3 o alladl Clll e algeas 3 Jundl
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J<al ) Fartlek dayk dili) WiSe asl aisg,bl 3 (Balsom, 1995, p 126) _S3

leale Laleadls 4lgel) 8yl ¢ Jaasl) Ao 538l yoodat Kaall (o Jang Jand) (0 gl 1aa of Jaad
.(Sassi, 2001, p 113)

APPELATIONS AUTEURS
Exercice intermittent d’intensité supra maximale Margaria et al (1969)
Exercice intermittent Saltin et Essén (1971)
Interval-Training Fox et Mathews (1977)
Répétition Maximale de Sprint Wooton et Williams (1983)
Sprints Multiples Williams (1987)
Exercice Intermittent Supra Maximal Rieu et al (1988)
Exercice intermittent Maximal Gaitanos (1990)
Repetitions Breves d’exercices Maximaux Brooks et al (1990)
Exercice Intermittent maximal Hamilton et al (1991)
Répétition des Périodes de Sprint Gaitanos et al (1993)
Exercice Intermittent Sprint Nevill et al (1993)
Répétition de période d’un maximum d’exercice de Lakomy et al (1994)
durée courte
Exercice Intermittent Intense Bangsbo (1994a)

-(Balsom P, 1995) cuua 82501 adipe adadiall cuyuil) Canyatl cilallaiadll o 01 o3y Joaal)

pdl) 88 b adafial) Caapail) Asar] 2.1

‘_A Pret x| cjjat.ﬁ c&J\uﬁ lgd d;\);d\ (e ..\...:..‘.aj\ A Jl cdadagidll Q\JJ@AAL} e&i“ E)S i
sale) gad 4xn edﬁ\ 359 ‘._?A g_\:vi\l\ SN c)SJ!\ e ‘_AL L"SJJ\ tt&gl (:g malg c&bﬂﬂ\ colany)
el Ll 5, 8 dasylal) o3 alasiudy 1S ety Cad) 13gly (Sl e gl 138 s

Ad)2S VOZMax sk (b eiesal) ol pe Allad ST adaiall anpil) o cpfiald) (e sl
.(Billat et al, 2000, p 194) «(Tabata et al, 1996, p 1329) «(Gorostiaga et al, 1991, p 105)
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L) (e 825all camsall Blay 8 Jeal) cpla il age ainal) canpsil) s Jladl daplasg
(Fahri, 2014, p 36) (e Ll 3l Caalll Cualia Slae¥) (pm 235 SIS,

aadl) SJSgﬁ adaiiall upail) cilanlaiig dag e 3.1

O m & cJaall Glilies a3 Jal e e (gpuadll Liilsgl) depuall djaay puds Yol an -
VO2max 8wl Jal (e [VAM 120% 5 100%] ¢ 1o dadiye Cilinpaill 8 )l 50 ()6
2328 "30) Cmsle gralls Augillal Auasill laca Ay Cuns L Bl dgal) 53 0585 o G -
Al 13 Gl (O 2S5 la GsSus 5l Blelye axe ae Aligh dgall 5ae il 13 o uad]
a)la) 0 A ga Al Sleadll aUail) ol (82409 saall) Cpaill Jalgin B rsa JSA ASA

s sl allaill e Wy
Badig sae o Load (S0 (el B86Sy <y o (Aule dhad) dalll deph lod) adiew -

LBl (g 3aa Balatiud (8 Laga 1ygo aali Allg & La i)

Hoal) plail) 4w Jal pe S e o sl Aladu saey JlaaY) aaall 058 o s -
Oe % 120 338 "4 058 o Sy WS aaill 58 '8 =6 (e (158 ¢al) Baay crana <5
aje b ha 3 ) (Lad) Lppianall sjall 36 = 5 0o Slegandl JhS 235 VMA

.(Fahri, 2014, p 37) (dadlaall) dodlidl

adadiall cupatl) &g 4.1

Jead) ABES Eua e 1.4.1

Jaxd) ) dgeiall Shactl) Jual 43) (W / R) g lasias) cgy Jeall iy o duastl)

VMA g5 (W / R) Lawsl Uy dalatia 35k ao)f (Pradet, 2002, p 72) ¢ siss - aaiiall
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Aigh Baal dakaiia |agga lla®i Al A & 1 AgY) Ak bl

)y s lan '3 e JB Y (geadll B 5aal ) ageall e Al oldl e e cany
(& i) 5 canall (3adll) i) slele ae (3 kmih 2 VMA e el) 1 258IS
Unoigial) Baall il dakaiial) aggal) o 140 ddyhal)

lag 'l 330 5 Km/h 2 VMA (e ST Aoy dlawgic 5aeg 528 ) Claggaadls alballs Sy

s LS e 8 ey amlll (35S 30,52 L Joles Lo g lasiadl] 08y e iy ¢al
. Jilaa

Byl aal) 3 daafial) sgal) ALY Ak at)

sadll Mg 2 Y "305 ' 5ad g lasial ae 7 KM 3 VMA 0o el depun daall 000 '15
Al ¢ Alsel plail) ains by Coglhaall JumansY cpall 4uii of Lile (e ally dadipe 05
cdaal) BeUS 203 Al 8 (A3 £ s i) Baag 2gall 8% Cm

(o) s sl Al Ll

"0 - "5 dseall B zglE G %140 —%120 O zshE Cumy laa dadiye O6S5 Jeadl 524
730 "0 G g i) Slibec

(35S "30-"30 1 &ausilly - (Billat et al, 19962, p 16) 8ysall adati & Llall age yeaic Jeal) 23S

.1120_1120 ‘1115_1115 ‘"10_ ”10 J La_«‘UaA UJS.-.‘“ a—l)b:"‘ 2\1‘9& 1/1 Z\ﬁt\ﬁ\

3/1 51(20-"10) 2/1 4l ('20-"20) «('15-"15) «('10-"10) 1/1 gsill ZES ) e Sy ol
< aatiadl Zilll g Ua e yalu JSE ode Jeall J8US figia (4-"1) 4/1 S ('45-"15)
ol

)5S 6 Lo ASYI JSAN 8 "30/30" (Heugas et al, 2001) s

-(Kharoubi, 2016, p 17) VMA (sadll Llsell deyuadl Ao Jlad J<0 5w dayhall oda
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pdlll B b adaftal) cuypil N Juadl)
Action Récup Quantité de
travail
Intensite Durée Durée Nature
Puissance
EFFORTS CONTINUS
80% a 95% de 20 min a 45 min 1
laVMA
EFFORTS INTERMITTENT S DE LONGUES DUREES
VMA+ 3 km/h + 3 min 3 min active >6 repétitions
EFFORTS INTERMITTENTS DE DUREE MOYENNES
VMA +5 + 1 min 2 min 30s active >8-10
km/h répétitions
EFFORTS INTERMITTENTS DE COURTES DUREES
VMA +7 15s 1 min 30s- active >12-15
km/h 2min répétitions
LE COURT - COURT
15 s ou 30s 15s0u30s active 2a3
séquences et
>10 min dans
la méme
séance

-(Pradet, 2002 ) &8lsgll bl joehty mand Al clelal) pailad Gan A 02 o8y Jgan
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pdill B, & adafital) caypal SN Jaadll

Lilay o b OS Jiy SO e B SIp ) s0p 4 Ladall g lama) Ll ed
OSadll (e dan ld) & a i )s - (Bangsho, 2008, p 221) (s el die VO2 e e
daus) Balely (PCr) (gyshensdl) (Sl Jumdl S5 Balely omsle san oSl 6 J81 mlias)

.(Dupont et al, 2003, p 550) Jadill ¢ la il Aiylae el sl guall
Gl dih & (e 3.4.1

OS5 @l a9 (En Linge) slad¥) pudi (A& (gl Ll deaiall (pjlally aladll (e

55 g ol A anis @l 525 ) Wl «(FC et VES) @Sl Sleall e aS IS
590 Chay alidlly Gl Guh oo 25 o Leie slad) & Chasil) sday ¢ amd) Sleall e
Gyl Ga DAY ey ¢(Navette) "y Clad dakaiidl cilipaill cawd Lo 13ag 5asal) &
B By s ) 1 a4l b "Gl el alaiall cupailly "alatV) e A (9n aatial
(Dellal, =31 elofy (gall Ll 43N e 55 af ) d8LaYL (NH3) 5 bl 3
sy et Ayl 58 "l ol adaid) sl of (Tarnier, 2007, p 18) S35 -2008, p 36)

A IS B Ay
iy yatl) danb dua (0 4.4.1

ba e Lo Wles cllsan G5 5l pe YISl (s35ead) SN On pens gag 18 adaia <
LSl gl gl

g,
g, :
o & o & ] ? &/
e 78
IARaR: L5
10s 10 [t
| % ﬁ% %
Ny T dnrée i A
PN & & L
passes 42 jonglage % 205 Jmn
a )bondissements horizontaux b) bondissements verticaux

.(Cometti Gilles) & adaiall cauyaill 3503 Jiay 01 o8, IS
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pdill B, & adafital) caypal SN Jaadll

phiid dahiiadl Clisgad) Guh e Aloaddl LgEl zhal Gailadl) Ll igg adafia <
ons Ally Aplad¥) sl dba ok o dew (e Jliae das e Ble sy "dlseall
Rl 5 e AP dualil)

¥
S
¥ ; 3 5,
SalSm 4K bondissements 5415m :&
a fond 1 a fond G
puis course puis course
reguliére régulidre
2l ¢
= @
o ;
— L duree
i S :
2 i &mn
passes 4.2 jonglage 12 1om

-(Cometti Gilles) a3l 555 & 368 ahaiiall cuyll gl Sias 02 o8 J<a

10al15s 10alss 10a15s
e ) Lo
2 Ej ¢j %

.(Cometti Gilles) Jlea¥L 568 adafiall Cavysill Jo<ig p Jiwy 03 o8y IS

Gl Llsell deyall o ) gl (gt Bads Gl o uld JSE adias 1ga phalile <
ielsil Bac 4 g . ae U VMA
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s £ lasind 330 ga "5 DA (gpadl) deyull) (puad 3280 3> 58 3(SPrint) dsyw ahiia -
'(H25/!I5) !I25

15 dablls "15 0sS5 2gall By VMA (e % 100 5 g3k s 2 (VMA) G akaiia -

('15/'15)
A K = £ ¥ pre o
Y v A

10's i M

3s =

sprint 3 i o

7s sprint sprint

course \% %‘ zohur-;c % % zc::.lrSc % n%‘

moyenne R Ao moyenne I moyenne ¢ & ﬁ/g’

205 trotting 20 s trotting 20 s trotting

7 mn

-(Cometti Gilles) »3ll 35 3 (5> ahtiall cuyull Jo€gi9 5 Jia 04 3, J<a
— (o abaitie) JISEY) Calise (g panll 48 5S alaie a2 (B8 — (§2) Jalida adaiia <
Sl Jlaal ey ol Jlaa) Jlasials dliaall dugilly (al) om quglal) 4 axiy (358 adatie
Laghall @y cleal@lh ol o 4 Jeadl S5 capsi sy (sl gaseadl 5 @)
el GLIAU L)ladV) 5sly Lanll Slead) sk Ao oy 1385 ¢ sia sl

=1 =}

-(Cometti Gilles) (Jally (gall (s i) Jabiadd) adaiall Cupsill ages Jias 05 o8, J<a
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aaiial) Jasll 1)) Jiadl) s (e 5.4.1

G aaian Y il 5 Y (Lilsa Y cLilsa) A8Ual) 2l 8 acias Jalida g alafial) )il

-

(Gaitanos et al, 1993, p 714) «(Dupont et al, 2003, p 551) aalg alai e ddlal) -l
.(Christensen et al, 1960, p 272)

G (Sl Sl Jaal ASlhe ga ey i(lga S AR Jhal) Slga ¥ adatiie <
ool oe ¥ Sl DA ¢(Bangsbo, 2008, p 222) Jasl) gy AL e a5l o)
G @ A B 3k e Adled &kl AL als Sug (PCr) aladiad oy adaiall

Aabl B8 PlA JSdnal) GOl GOl 4 (bSO - sy

deyen "6 Baer S 10 die adatial) Jaall &y DA 4l (Gaitanos et al, 1993, p 715) ekl
oo Blal) 2 ) Jagia e Jaleall digladl) il adgi 23 ¢'30 5aa) Aladi yé Aal) ae (Gouad
Glall B Jaall Bpumd s (DAL L3Na 5SIally (PCr) (e JSI Agldic daalos DA
disig (PCr) dadlgy HuS b e AlsaY IS4 cdlaall palil LaPU) dilall dulle 590 ot
-(Boobis et al, 1982, p 21) (4dlsa>) 5)Kall) Lilga Y <)
Sl S 2 e g el (200 ms) PCr daslgy oS (35S
PCr (il S st []

«(Margaria et al, 1969, p 752) 52al daiijye dakaiiall (pylaill Lusli) 53S0 PCr ey
S8l P (ATP) egin sl saley cwthl) d8lall jrae Jiarg ((Mathews et Fox, 1977, p 89)
Joaall (Saall e daa o) & L i) ol (Dupont et al, 2003, p 552) 23 Lol (g QJ;Y\
daus] Balely PCr (gsanasill (il Sl il a5 Balely ¢ yimsle san (ol & B (aliil e
cad sadll @iy bl duwadly WS 15 Pl bl g laiah Dk el cusle gl
£l 435 30 5 (Harris et al, 1975, p 91) 456 22-21 (5 PCr (3 %50 oS5 8ale) dawe ¢ (ggucail
PCr aSy sale] 45)a s Oy &1 Jlly (Edwards et al, 1972, p 110) Ladall & s jiuY!

cnly cg b il e S e JlaeVL 8 1Y) Gy 4 (g
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naer shesl) i AxtSU Adall Jalail) " e saia A ) Gilasly (osiald) (]

(Dupont et al, 2003, p 4dlaall & (PCr ) xSy Jalan 40Ky (NIRS) "infrared spectroscopy
e doanll dal e Lalpl) agle 3 Mfie U8 Lo (ouagss duala e dipkll o3a (552)
) ansg dgliaal) dausYly o(Neary, 2004, p 491) dawd Sl Jiall Llaey 3ls lily

.(Jiesil) NIRS (700 - 1000 nm) ssa (ailiad dasyhall 538 aadicd ¢cppalll ol

g layin) Cligl ae dedaiall cluynll DA 4 (Ferrari et al, 2004, p 464) ceas)
anl aay Pi(gae al) Clawsdll SIig JalSIl PCr S sale) & ol 45 (e 3 5padll

cdaad) e sl 13 Slasy)
ceagSilal) of (CHO) JsSslall [

L D Kl Jas 3k e Allall CBlaal (e e 5 Aoy ddadial Ay
3SR e GsSn B2l e aliie oy ol e3Y) ) (Bishop et all, 2002, p 146)
(Bishop et gkl ¢PCr (fie 48Ul Louslid 53,55 5850 130 I8 ¢ el U8 Lianll gl
sadll Dlle dalafia 24l Jaclad §%:<y cul& CHO gj (Bangsbo, 1994b, p 07) s al, 2002, p 147)

il Jasill old) € IS oy Jlaal) plaill 3 CHO 33L) ol

(Le Lactate) «las>U) []

5 (Christensen et al, 1960, p 277) aall & U ol e oY) cluhall e,

-(Margaria et al, 1969, p 754)

s e pals I8 ading 4 bty Dale 5280 adipe Gyt ol U oS)p ey
Cagas gl e e iy Jaliall d8Ual) lilbaie Caen SO iy Ml ¢ 15D <)
Ui (e AU g aliss) ) (535 Las (HH) Cangrigd) Osdl 8305 e SO b 53l el
-(Matthew, 2022, p 01) il Gllh daiing 4]l CDLanl)

) gl aa jie 15 Saal) gl saall dunills 43 (Balsom, 1995, p 129) aas
bl s3a uas ¢ A1l [ Jgailia 15.5 5 3l [ Jsadia 7 om pl (8 GBSO ol "30 3ad]
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(Chamari et dataiiall oLl dusjleal ydlie Laajabat Sy Sall Jlady GuasSilal) Jlas ) dasea
<l (lle 8ad Jaadl (e "6 e 8ydlie Aliaal) & (La) B 385 Gulids cal 2001, p 192)
g Agsthall LISH AL A5jlae 3uSslell e Jlaall e Sb A8 e % 50 ¢
Haal 8 S <8 1L gDl Laall 55Slall dlas ¢ (Gaitanos et al, 1993, p 715)

el Gy 40 "6 Bael )ySE 10 e ABUa]) o L)

(Ahmaidi et al 2a ¢(La) CUSOU 1S5 g e jdle JSE fjw glaiul) gg

e % 32 die hadill g la il d5lie ol ¢l i) s (La) 1 ES el dai 1996, p 452)

laa 2SN (ggina Ao aasSls ) (La) QbSO Jigad sy WMA - Gguatll Adl9gll de yudl)
s I Y oD S 1Y) Liaal) G sSlal 2 il ey

< Adlggll cilleall s adafiall oyl aadien i Alsgd) B Jballl) Aga abiia <
(Christensen _S3 (Pradet, 2002, p 73) e pun 8 02 JumsuSl (3 3gall dilgs 6 s
02 Flaall Jiial) 138 cllaliial o il cBlaall alil L) 28Ul (f et al, 1960, p 274)
(Astrand et al, LY cadaiiall Gopaill ol dege Crd 02 (o anadl cllaliial o e at)ll e

o) e (A1 Jaball DA a0 ¢S [ Jsailie 2 Nlss 1960, p 449)

pdl (50 02 J& (S0 pa €02 (e Ualia) Sy (usle sagd) dad 59 2 Gusle saall
COlaall 4 Il O2 <& «(Fox et Mathews, 1981, p 119) <Bliaall 4 LyxigSouadl )
O draaw Jlsgl) Lalaall (b by cadaiall cppall dilay (e dilae JSE pading AUl )aas
(Bangsbo, bSO #1) e ey 02 (Y (Balsom, 1995, p 127) PCr aladial Laws 845 (Sadl)
Sl Jiall o8 "dlle d8EST (gl Bady Jee "6 Bael ChISE 10 adafia (yad (22007, p 53)
-(Balsom, 1995, p 128) dillesy) &8Uall Jad] (e % 202 hlis Jlsel

oa) Gk e (ATP) aaad s 82l dadfipel) cpplail) sda (ge g lajiad) 5 DIs
CBladll 302 CpansY) Jhlial on )il e s (Harris et al, 1975, p 90) se!
Laailly ST dnpieal slaal) (PCr) 3 dogiall Lowtll & 50l (sSian op lajiad] ol 4S5 alaall

(STs) (g aalsll i .(Balsom, 1995, p 128) (FT) dxsyedl) il 455laa (ST) Adslad) ol
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Onslegaall (e e (s5inag «(Pette et Staron, 1990, p 29) digedll Cihundll (40 S e e
Glay) Jde ggad Al LaSanally caagSaladl 8 )iy ¢(Richardson et al, 2001, p 2681)

-(Saltin, 1977, p 3880) Jls¢ll Alaall Jiaill oyl (e ardiod 48058

adadiall cuail) Jaslgua 5.1

Aabll Gads 2al) ey om Al o s(Ration) Al <

1A Lacill ding 2= 130 ='30 JSA (e plaifia Gy Pl &

2 o Al diag 22 =2 ¢'30 —'15 JSEN (e paie oy SA

2 A Lll diag 22 =2 20 —"10 IS (e phaitia 1y Pl &

0.2 o Gandll ding = = 0.2 ¢'25 =5 <Al (e ghaifia e DA I

PMA (g3l dsilsgll deUid)) ol VMA (g3t dsilsgll Ao puall Looails (4559 18040 <

axa Vs haclsas o Dige ol Gl iy W Adlad) 50 3 Bpacadl) Aadafiall culisyatl) b
il (Pla sadll e 588

dal e ol Ciph e lawsad) Caagll Lgd oSany (of daall Caa s (55 agal) B <
LS AlsaY ol Alse L ) sl las dandl iy Javcay of agdes Jlad dae e Jgeanl)
e il dadaiia (ol 05 ia Jlsad) aUaill 50€ sl g GsS5 A aailll 35S daly)
O Byseana 9S8 Jall Baa (18 (Turpin, 2002, p 17) sy .(Didier et Pascal, 2013, p 141)
e S O deall Gl (S uglite IS (38 - 558 -9 o) e 5% O K (9 £ 73)
15 "6

glapal) 5 o Lad (€1 Jaall GBSy iy o plapad) poi JLid) adia tplajiud) <
a3 sa Caagll OIS I Lanl) Caa o Liady AU (38 Balaiad 8 Laga hsd aabin
sp gl OIS 1Y) W dlass e dabl) 05 Lgh ol Gmes SI5 a2y daall e el
Ahds S La Al Ka Lo guly 4ie alanl
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e VO2 o oD dailay e s US s SO (e i oS5 ) (o 4l Jadil) g s ]
S5l & JB) alias) (Seall e Jaag bl ¢ s il < (Bangsbo, 2008, p 224) (ssiwe el
ke el gl uall A salels (PCr) (@ysinesdll il Juadl a5 Balely ¢pmsle ars

-(Dupont et al, 2003, p 553) Jadull & ls ¥l

Baleicd) (A Lege hgo aali g Lo i) By cdia Caglly Gupaill Jasie (05<ss tp i) () <
S Bale) Gl cadatiall Cayaill Lgale adiey Al Lasl) 5.0 8 PCr o Lag cdalall (555

YK 4 PCr

PCr Ugyda e %50 1 4uls 28

PCr O9yde (e %751 406110

.(Bangsho, 1994, p 77) PCr (g5 (s %95 1 406 400

e 03 Dt ) agal) sae Crualy ¢ la i) 50 (05S5 of (Reiss et Prévost , 2013, p 152) 54l

(Aeyw dadaftial) iyl 3 Gl ey 8 Clya 05) @lls e B

coppaill dangiall B2all 4jlae ¢ lamaly cppall 828 G @A Jiw :(Amplitude) aall <
raalll) Al duleal) Salatin ¢ )

(VMA %0) iles & lafils VMA (30 %120 523530 / 30 oyl danailly -
%60 & Aawgiall 522l 53 60 =2 + 0 + 120 <=

tsall dpcally -

100 % ddacgiall 8280 + (g o) 82k — Cpaill (gpuadll 5251)

%200 sa saal (3 ¢ 200 = 100 X 60 + (0 — 120)

(VMA %50) 538 Jas ¢ L jisds VMA (30 %120 5285 30 / 30 Gy Lanailly -
%85 A Aamsid) s34l 53 « 85 =2+ 50 + 120 <
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sadll iy dahaiiall clisyall Ll %82.4 g (sl 3 ¢« 82.4 = 100 X 85 + (50 — 120)

%60 G5 05 O e sl b (spemill (g eV
adaiiall Janll Liagia 6.1

oaldll VMA Cipey o copaal) Caaly (ad WMA 5 Glay Lad sehya) o adaiall il
VMA Lilggl) depud) (pu Uagale B3 2ag (Cazorla et Léger, 1993 p 31) old lld aay ¢pme UL

-(Navette) Lly —lad VMA (spuaill d3l5¢l) de pudly (En ligne) apiieee bad 8

4¢3 421K} (Buchheit, 2008) -+ =lall Intermittent Fitness Test 30/15 lial =i

Yo-Yo' laals «(Bangsbo, 1994a, p 110) (Intermittent Navette) ably alad dahatid) Gl )
Gliyall Jead Je e 538 pag andl (Seall (e Jaso ¢ Intermittent Recovery Test
(Krustrup et al, <lasgaal) o glsll o2 elal ie g lasiall o 43)d8 Z8LS) dle deatidll
dal oo clilad) s3a L gsa)ll Gunad) Cpyasall s Gapaad) e cany Gl 20038, p 2105)
(Dellal (528 wbj = (Intermittent Navette) «,_al:a;b Clad dadagiall Glujal) galail Jadl doag

.etal, 2008, p 117)

e Al o 3Gl Al Gailadll jlodl) Gopadl (Ko cCigyee VMA oY s
.Y (Mathews et Fox, 1977, p 91) el s .(Reindell et Roskamm 1956, p 07) g la i)
aad il o3 Jadi cmslaril) Gl (e Y HLEVL 82l Aeite oplall sae L)

Aglels ATy gralin by g () 525ld) dpa ) dakey)

Cigy Jeall cligl (ailad aaadl toaluall oda alasiud Wiey aclgall 38 lhal PIA
QLC}AM]\ e g a"_ibbs:\l\ Qe cé\laé.j.kj Jandl (<5 (480 cz\a\)ﬂ

Sl sadll 08 Lavie " eaed e ib W s s pailadd) o3 n pead) Cang

oo Jsadl e Ledie Laiw (Aailsadly ddilsell cldlall (e JS Cpwad (S VO2max (m

o 38lsl)l il st (S VMA
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o) Juadll

Exercise Intensité Type de Nombre | Nombre | Nombre | Exemple de
Intermittent | (En % de | récupération | etdurée | detemps | detemps | distance
(travail/ La des blocs | de travail | de récup | utilisée pour
recuperation) | VMA) (min) les
exercices
en navette
30-30 ou 100%, Active 1*11°30 12 11 42m
30-60 105% et | (50% de la
110% VMA)
15-150u 105%, Passive 1*9°45 20 19 30m
15-30 110% et
115%
10-10 ou 110%, Passive 1*6°50 21 20 21m
10-20 115% et
120%
5-250u5-5 | Maximal Active 2* 3’ou 6 20 13m
E

dakafial) cpujlail) B dalidal) clisil) 7.1
die "30-"30 Ajlsial detl) o) didbiaa clas 3a Jal e dabidag degiia sadl s o Gamn

Lg}aﬂ\ 2\._.}3!54.&\ 2\.{:‘)‘.4.\5\ Rl 12 54l Ofie gana ‘f \A;«b&l (":‘:’ L?—*\S\ VO2max (s %105

-VMA

(Harnish, (Fatma, 2022, p 265) el dac g¥ly oasdiil) Sleally il daay 280 (o (uny &

.2014, p 11)

Aaall asy) Ll (e 25 523 Al agead) of (Billat et al, 2000b, p 193) ekl &
Alaall sausT)
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Aakaiiall cpylailly cail) 8.1

ok Lo Tyl (555ally nonall syl el Jasll audi

EBlme alad JC0 by coppall ol Alalal) cDLaal) 8 O2 i) e aaias PCr il -

.(Clausen, 2007, p 340) awall (e Jeud) g3l
.(Bishop et al, 2002, p 148) Sl Jlan & paladls ‘éLqu\ CpasSalal) & palaadl -
Al pslad) ains o (Gl rand) Sleall e sl i 8 s -

by ¢(T) allailly Lomall Calll dad 3 LA (gine o (K) ShaSs Sl lsil) s -
Dlaal) Gl 8w e SU i (DUl 8 ghals

(OofileSoua oy cellgd) mes (EOU (aea) cDlaall & dual) cladl S)p -

-

-(Clausen, 2007, p 341)
el Cupail) Ablya (B Aaiial) Jilugll aaf 9.1

Llas 8 oSailly 4l e o(Lactate (RPE) D& (e dakaiiall Glall Chay i€

:laulsy adafiall Jeed) ol (e DU
:RPE 3galb uluay) diijh 1.9.1

‘;_.\i)ﬂ\ GAU)..\S\ ég.d:ﬁ\ ) ES z\ééfjﬂ\ E\JJAJ\ ‘._?A e&:d& U.'a..ubd ‘f datial) Z\Aé.«.u}j\ 9
LBAM\ AL ‘:,’A gcans ?-95'1“ c_‘\tul\ c(§9§ - L_ﬁ);) BN tlaﬁld\ «.\3)3‘.’\]\4 C)’M\

Oo bt Cumy dacleal) WY1 5l Gl eV o Ayl dlall b uSal) dilh a0 <

.(Rating of Perceived Exeryion) : sa W yuudid 4jlasy)

-(Nerys et Author, 2017, p 404) 42,020 — 6 (e OsSg 1961 diw Borg (ubiall 138 xuagn A8
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Borg’s Rating Of Perceived Exertion (RPE) Scale

Perceived Exertion Rating Description of Exertion
6 No Exertion: Sitting and resting
7 Extremely light

13
14
15 Hard

-The original Borg Scale or category scale (6 to 20 scale) cuw 04 o3, Jgaal)

r Al Jgaall 8 Cue g8 LS a2 10 — 0 ) Foster et al 2001 abaaty 4134

RPE SCALE
Nothing
Very Easy
Easy
Comfortable
Somewhat Difficult
Difficult
Hard
Very Hard
Extremely Hard
Maximal/Exhaustion

OO N A|IWIN -

=
o

-The revised category-ration scale (0 to 10 scale) 05 a8, Jsas
[Foster abaiy ol (53) RPE Jlasionls Liad domail deganall o o)l zalip) ey oLl
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Bty mand Al qupsll cysal a5 54 ((Monotonie d’entrainement IM) il 4l <
(03 = <2013 cras) LY sl capul Nl gy Cantl <
IM <2 Trés Bon état.

IM > 2 Fatigue.

IM > 2.5 Blessure.

pll (& LSO At Galidl les 585 cLactate Pro 2 jlgs Jlexiuls :(Lactate) <lisdU) 2.9.1

N Al Caati ams g Blgd e A 330 alldg oyl e L

.Lactate Pro 2 jlga om 06 &8, J<i
adaiiall uyail) Lie 10.1

(Balsom , 4wyl Gacasl) fug Jeall U S0 Ao pun o la iy (3layYls canill jeels A4 -
- . d

.1995, p 132)

Gl oS el DA 06 g Goall (asgal wiy duaidiial) sail) 3 cplall b -
CneSY) Dl A€)a b clyglat ) (525 dadtjall 52 culd

igally VMA (gyaill dslsgll deyudly VO2Max CraeSY) eDlga oY) asall uead -
L3l

.(Gaitanos et al, 1993, p 716) <L (&l oI5y cumsSlall (yg3aa i -
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='15) ¢("20-"10) ¢("25-"5) Bl dalaiiall cpylaill DA (e e LA poar 8 se by -
.(Billat V, 1998, p 54) ('10-"10) «('15

(8% - &) halisal) adadiall cuyail) 11.1
13 danhg B30 Holats ¥ lgae Cus dablly Jdeadl Gn coplil) 4nd 2 g redupas 1.11.1
055 lly sl s S gl Al depdl Bglae 05 5 Ba S el

(Assadi, (Musculation) s)la desy 88 Gl o (Lages o cua\) (Bondissement) <l
2012, p 23)

Jalial) adafial) canpail) Ay Jand) dsagie 2.11.1

16 (30 St (858 ~9n) abdl) platial) cunpally i aliny 25l Liad Ly 3
(25 ='5 ) OSE e adll aiie @all e Gieslll Cslal) Zlal L (dauyn das
.(1115 _"15) ‘("20 _ulo)

.(Foulées Bondissantes) (&Y cisl) (i sy 07 o8 J<al)

Apaill e genall e Zidadl Zonyail) Gaasll e ol e Al (10) (09) (08) a8y IS

Bl @ oo ple culS sl Clipay Sl 868 & g A dead) ey Ll G

+(Grasby
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F ; 3 . 5 *
o PR o
a4 PrEgF S A
WhIAL Q5% VAl 05% VhiAl03e VhIA105%
E E E E
15 15 15 E5 15 15 15 15"
-+ 3 min Course L
= TN - eJ
._! _1_' 1| e ..‘.! “ »
T r E({¢ T ER é({¢
¥ e E;:’L“ i i i, i, |
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
E E E L
15 15 15 1527 15 15 15 15
- 3 min Force{(BWV) .y

3 Séries de 6" et 6" Tempe Fécupération entre Sére {active) TT (307)

distances course - /2 m

S5 -"15 JSAN (e drndaal) w8l asaadl e e e zAged Sl 08 L8, S

VMMAL25% VAL 25% WVIIAL25% VAL 25%
E B R B
05 25 03 25 05 25 as® 25"
- 3 min Course >
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
E B E E ...
a5 25 a5 25 a5 25 a5 257
- 3 min Force{BV) -

2 Bénes de 6" et 77 Tempe Fécupémtion entre Séne { actived TT (267)

distances course : 285 m
25 =" JSAl (e ddadl) Lopyaill Gacasll e Cppa e 7z 3sa die 09 A8y (<A
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o - ' -
3, =4 g, =8 e
AT =
b so

ae L Om
VIALID% VHIAL10% VWAL 10% VAL 10%
R R R B
10= ZQ £ 34 i 207 100 200 ig= o=
- 3.5 mmn Course L

! t
= - L - ¥ = '- Tttt b '-u.
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
E. E. E. | EETE——
107 207 10°° 200 107" 20 107 20
-+ 3.5 min Force{B"W) -

3 Benes de 6 et 6 Tempe Feécuperation entre Sene { gotive ) TT (307

distances course : 305 m
220 ="10 JS&N (e Aol Ayl Gawaall (e G ez 3ged Sl 10 48, <A
Jalisalf adadiall capail) ey (uad 3.11.1

claggaall G e &

* QUALITE

E CHARGES LOURDES 4

5 E"
O
e [.,‘-*gm BONDISSEMENTS
z J ,1. ' VERTICAUX 3
— I
— i
% &'\ BONDISSEMENTS
] :2—<§;LC>—¢__)HURIZUNTAUX 2
= I
(’/fg} SPRINTS 1

sl laall ual) e layil Cus e Slaseaall due st it 11 48, J<al

.(Cometti Gilles)
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Got 5 (Sl ey @l DA e Jaalls oLl PUA e daad) B 255 g (11) &) IS
i dase daad) (35S Latie dan)lall Jlaal) Jlay) & (Y15 (sasead) il 4l & VMA

-(Cometti Gilles) azll il
LS e ganall (uii b (ddemall Zagil) Saally rad) O slills g Jeall AT dinla dllia <

(12) A8 J<& & T b

| -
§ ;;&i -;}J i, ] gpg .xlf /
72 ﬁ‘* gjiﬁ?%

IR

.(Cometti Gilles) (&l (gadl G sli) Jabiad) adaiall oyl JoS30 0 Jrar 12 8y IS5

‘fﬁ,\@

glapal) B o Lad S8 Joal) BESy iy o plajia) g HLos) dainan g lajind) &
i p Cargll OIS I Lanll o e Liads A8 (h55a0 Balaiu) b Laga g0 cualic A
s gl QIS 1Y Wl e Al 05 Ugd ol Games oS agy deall e oD
oY Gl @al on il meaiy dhadi 0pS La dabll oSe L poul e palial
dliaally darmal) Jalgad) daly Liad (Slg ¢ Hsell (ginnall o Ll ST agal) Jrnos sl
-(Assadi, 2008, p 24) Aoy 3l )l el = lawdly 50 JS

Jud dee o Jpemall dal e Cangll Lo oSy (o dand) Gotn Caus (3555 13gal) B30 &
G ) 5 Ay & LS LlsaY ol Alsa Lo} 5l (el lam Jaal) g Janmy of adleg
(Didier et Pascal, 2013, 'l (e 8 dakaifia (pylas (585 Uin 15D alaill 5,0 )l g (35S
p 141)

el e 05 O (Kaig (9 £ "3) Gn Byseana (585 daall 530 Gl (Turpin, 2002, p 17) caeag

15 716 o S o Jed) el (S aslite (K (8 - 858 -(90)

43



pdill B, & adafital) caypal SN Jaadll

gqualite

B

-(Cometti Gilles) ((gpad 525) dabiaall dadagiall 4l & el 820 o 13 48, J<ad)
il ggaall qglis &

(SRRY) BsaY iy gl o uolial) -

NS
Iy \

/ A 4

Ao & gH

&

]
—
— I

-(Cometti Gilles) (Jally gyall o asli)) Jabisall adagiall oyl agas Jias 14 28, <&

doliaal) dygiilly S54Rll5 (Sl O gl -

Hﬁfsﬁ# ; _
44” j ‘i"‘:- *?c‘f * -

B

i
7
10 s 10 s \ |

.(Cometti Gilles) Jlea¥L Lolcanll Zugiilly Sally (gl G coglinll = g0t Sy 15 48y IS
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pdil) S B (368 -5n) Jalidal) pdafial) cupail) Luaaf 4.11.1

(A ghyall e colladlll Calidas (s DU sk hlaall DA 4 adaia gulds cld duals a2l 58

Adliall dal) Caghall Gl sSs A3Y (368 -(5pa) Jabidal) aadiall cuyll deal

deyudl okl Ldels ST IS Lk (gya adaitiall Casyil) (o (Cometti et al, 2003, p 10) ekl

z5tl) o328 (Laaty (Chatara et al, 2005, p 552) al8 ¢l (po uSall Aoy (e (gyenill 4isgl
ol o G sbasiy sl e goad 12 53 STAPS (Dl o il All agindys 2
Isilaly ¢4 km/h 3 (gl Glsell Aoyl o n gnad 12 52al Jabiddl) adaiall Canyaills )
Gyl A5l Lasale (S8 (e VO2Max (e s (alidall) adaiall Canyil) (he gsill 12 ¢
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Juadll dada

Ghll e a3 adaiiall sl dipl o W s deadll 13 4] Wik L PIA o

Jlasias) 55y o agiluys b 1oST opiall) (e 2paed) oy ol 558 Lolasialy 2Dl <Y
Capally daleial) jealial) aal Liwhs (3 Wols Aslsgll )l yoshity acy 4 cadaiiall il
& el il IS8 Y (358 -(rn) Tl alaial) il Ayl 2yl Liad WS cahatial

i)y
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Aand) aadl) §)< oS duiad) cilullaial) BN Juad

-

g

Al e 05 of e e camy gl el b depull Caaan Aaal) a0l 58
3¢ LSS e syually cdoylaitV) ssll aadll 5 3wl ASHal) haat Cilliy @l Ale day
W s sry Sl (gl 58 e (Al Bruadll ¢ la i) il e Bral 5ialy A8ESY Ale
eyl (lilhe¥) eyl il e dsgal) od STy Al S eV de Sad) el
Pl cllaal 8 e-u:lA IS aggall o2 2w PRTRON Qe g colaty) Huidg ¢yglall c%\:a}.aﬂ\
e by L Aadliall ol (ggice el 2 Mo e gD 05 o e Sl sl
s A Al clibid) Q8 el 5 el dalal) dnadl cleall ) ki Jusd
(AL (A3gyal) Aaaiill Agad) clacally (858 e puall cJanill) dula) claall e
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Aand) aadl) §)< oS duiad) cilullaial) BN Juad

Aand) addl) §)S oS duiad) cilullaial) 2

[V ENPUF NP el ol sa duall Lalll (. pdyghaig Cpme DUl dlac) ¢ gunga
Dbae lgie uay Al lalaa¥) &l dal e el cillliia et e Jaad ) cdaialyl) G

-(Chafa, 2022, p 170) (Audlidll) daall

B e Jle (grinn ) dalas e (oalpl) Goill Culss pal e Sl calall s

ladl cidy dbl ddle LS o) A hau¥) o gl dudliall danle Jasil Al

Al Jalsall (e 2all o alaie¥) ny Lgy BalisYls 580 ¢ L siu¥ls (Dellal, 2008, p 28)

(Lukas et Vojtech, 2011, p aall Jalall 023Vl dangleniadll Jalsally slaadl dasiiaY g dSasll

Oe Al ekl Cibde Gadli ) bl ol B Ol duagleid Gl dgag (e ¢ 65)
Ao (gshann ) aseall Dla

duld) duad) claal) 1.2
daaill 1.1.2

(g2 dagh dae b Sl el 38 8 b)) @sill Claalad (e 223 Jasill dia

Loaly apeadl (pally ala¥) i€ ] lSims bl 4l s (53 oaglonudl) agall yiiat Cum
Sleall oy meud A Ll Sassi Wias By LSl sl B 2 plagiul) sl
R 524 de lgle Bliall 5y laggnas bl DA G i) Sleally Dugad) dae sVl a0
Adlsgl) 5yl (Adlgell dacdl dpaclall daglaall rargll (i Lad ladd® o cdima diia) Biélg
aladinl L (Sassi, 2001, p 201) VOZ2max - ddadi wll de yud) <9 VMA Goatll d11)ggl) Ayl
(usSsinall) Aslsn Aiy & ATP Bl 210) 8 Al USS (g lly pall ecyanss 1)

ey el s Jsaally Lonslsrial)l N (e desana (b 06

Wiy (Live 528 die) 5adae Byisr opshi iy JS& IS 5 «JIKEN 520 (e ()5S0 Joatl) Ao

.(Dellal, 2008, p 28) x> (VO2max) sl (VMA) dsilsp de puo il
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(EF) ulel) Jaail) 1.1.1.2

L g¥ly lal) aUail Jumdl oaY cdartiead) dgaall WDIAY Jaee 5005 oSeall (e Jany 1l
Gl 8 cOlcasll b gy 6 ooy S (Billat, 1998, p 63) dxgeall <yuml) 8aliyg &gl
Glyia Jaees Cldl) ana e g e @ Jaadll LGl g5 e Dl Gk G e
aaladin) 2 VOZ2max (e %55 %40 sl deyun Jac s .(Bangsbo, 1994, p 06) lal
saze Jo ~luall B aadiiw L Llle ((Balsom et al, 1992, p 530) awsall 4l & ole S
Gl e aliall gl V1 olginn ) a2ill 5, eV sale] Carg ¢ IV Gacaall DA A2
«(Mac Ardle et al, 2004, p 206) &JEN) dsyall DA 8 O35 i Lo We 4l caual) b
) gl e Lliad) dal e pugall DA (30l Janill acas slasinl Laad (Ko

el e

(CA) 4ilsgd) dad) 2.1.1.2

o o) Sleally i) Sleall old et e bty DA (e ) Badll (3la syl
R chaganll Cilpuedlly Alsgll eyl ccDlaal) (B CpmsSilall alia) (LyaisSeall sae 5L
55] ¢ zalT Aoy Jas 8 -(Gacon, 1995, p. 31) dasill e 8l okl ulad yeaie
ol e ansall Ay aie ale U8 adlasiul 2 o(Gacon, 1995, p. 32) VO2max e [%70

cJaailly Lealal) A glonudl) Bacll gkat Jal (g ¢ yaicsall (Sl

(PA) duilsgdl 5281 3.1.1.2

ki) o el cupnll pla G ddle sad (gl o Laliall & D 58 4 ikl
Oo Janti CpnsSilall ol 5ab3ll counsSlall b calad (<8 deadidl A8l 5
5l )y vie . Slsadl) sl Jlsel) Jaill il e cOLaal) b cpnsSlal) (38 ad) ¢Sadll
(Drubigni et Lunzenfitchter, 1992, p 41) 4/5a Ul dlsel) <l lsall Jalide alaills o gha 4] 5gl)
aisal) cuyill Byl e aess (M ads VO2max (e [%83 5 %70] (1 zshE Aoy Jac a5
.(Billat, 1998, p 66) (En Ligne ou Navette) ¢lsw dadagiall (plal) d Loty SN cplaiiallg
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(PMA) Ssadl) duilsel) do i) 4.1.1.2
:ul.&‘.})a..a

At gyl delinl] a5 VO2ZMax J) e duasi ladie 3 (gpuaill (gall Aoy 0 &
.(Jean, 2001, p. 04) ‘:;;Ibéj\

sl Adle 825 53 aga DA (i) il sang B Lellaaind acall (Kay Al O2 ) &S o g

-(Didier et Pascal, 2013, p 141) VO2max + Gl a9 ¢'3 (e BRI Sl

%85 sn) (San (g5ina AoV Aian 51 Joha Lalialls (gyemdll dilogl) dellinl) prandt Cus
I Glaggaall g la i) e selid ooy il 38 shle DA call) deju e (VMA

-(Jean-Pierre et al 2008, p. 501) (pyed) (5l JIS) ddlle Bad

Juadl o) (Cazorla G, 2012, p 184) ekl :(PMA) (ssadl) duilsgl) dolaind) jghai 4uas <
~'5) (('15-"15) «('10-"10) JS&H (pa yad adaiall Canyaills pyls 8 PMA I psshatl sl
el 138 1550 40 N 30 LhSh Luke 05$ dablly VMA (e %120 Y %100 Aoy (55 (125

LU e HESH ) 093 PMA skl jliaay Jlad aa ouyladll (e

(VMA) Gyadll duilggll dspud) 5.1.1.2

(Frédéric et Choffin, 2007, p 39) (uauSSU &Dlgind poadl (s e ju jpal o &
pladl & GaaasSU A (350 Latie waliyll il (e Znii€all deyudl o &
.(Emmanuel, 2007, p 48)

Aasiuly (gouadll Adlsgl) dejull ok S (VMA) Sguall) duilsgl) dopud) jughi dpis <
Cn VMA (e %110 ) %90 538 sic lgle dandl (505 adaitiall il gl paiaal] il
(Fahri, 2014, <(Berthoin et al, 1995, p 254) zasua J<& VO2max J 8l Jal el e
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Clilae maa Jdal e duilasd) chlaay) dadles (el Lalall VMA ddy2e 220 1389 .p 37)

(&\AJM\J\ AT (3ol ceaaj\) .ia.u.al e doiay t_\f)ﬂ\ 4..._\.;}'.'\33 ¢ Jasd)

(VO2max) csawsSY) dMginy) ady) aal) 6.1.1.2

OO (il AuaSlly alating Ailsgl) SV gnla oo Aillall Zly V) sl s &
(Didier et Pascal, 2013, p 2ae of 28 Cpya Ba Gojll s 8 Lellasind (pmnsSO (Ko
.118)

ol Wl ol Sleadl (sies o lema oambll (e ) eSS (gl BSl 2
-(Gibala et al, 2009, p 930) (lasll jleall (giwe o Lellasinly ¢ Slegll— ) Sleal) (S5ise

MU/ min/kg :adll sassll lgie sy <
.(Didier et Pascal , 2013, p 138) .L/min :Lals

-(Cazorla, 1996, p 58) a3l 8)X & dilsell 5oleSl) i Jiay 16 A8, J<AN)

adil) BS A Jaadl s 7.1.1.2

B aig A (S eaaad) o Cpadll) Bl iyl duagie calidn 3

5] (b caadl dary o Sad) sl (lety Lad calad 7 558 e ale IS8 deatll Gays
e 730 SN 20 Oty (CA 5 EF) (Llsgl) Aoy duac i) daglaall) oY) Jaall o oY)
(opaill dtlsgll paally ddlsell Ba) sk (e comall Joms Cun guled 4 (IS sl
Aalsall jpiantl) ol e deall (e posad @ juastl) s (e 165 () 50 Gslias (PA PMA)
eyl 3 A Tase cJlea¥l Lpagead aljial Cppad) e cany (Dellal, 2008, p 32) uacs)ll

-(Dupont et al, 2003, p 549) (82&lly aaall) Agaall a9 aglinl)
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Ayl 2.1.2

il (e sia 700 (dss s (25 Shlall DA paill 3 3 ulad yuaie deyul)

g lajinl Qg aa jie 50 Y bl decas G sl il (3 ¢(Blas 140-100) Gmbe eyl
.(Bangsbo, 1994, p 23) %40 — 30

O el JSE LSl 8a0a%e dba a9 cddhidal) dpsuall Gilical) ( Uald)l deyall dba (<0

desitia dia deyull 23 . (Weineck) Bsilly (Bawii (ASalinn digye ety gb ¢lY) Jaloe Cibide

o3 gk g «(Bangsbo, 1994, p 24) danglaids dasdiy ddes delse e Jad Y

e Lalially Lnglssiailly dpciill jnlinl

Capacités

Psychophysiques

.(Dellal, 2008) de puell duinl dpesiil) yaal) Sy 17 o8y IS
Aoyl g3 ool Gk agill sk e s Sai cJalsall 03 S ot DA
Aoyl (AS)all de e dibing JIKEL aalstis Jalgal) Baseia deyudl o34 .(Turpin, 1990, p 78)
(s 2\.&:)“3\ dx.;ﬂj cS.ﬁB!\ 2\.&)«4&\ cz\.c).d\ YY) cz\.c).d\ (aentd cz\fj:\aj\ cii)_..uaﬂ\ 2\.&)«4&\ c&yaﬂ\
.(Dellal et al, 2008, p 223) _ Siall sall e 55080 ol depuall clilos J)S5 e 5)38) Liad
5S ce¥ e cnn 3 cbegi Slee Jia gl clgle Jeall oy dia aaf dejul) Jia aail) 55

) Aadliall (ggise iyl LalSy ahlaad) g Jish apad) (ol SIS Lo 1l 05 ol asdl)
.(Dellal et al, 2008, p 226) <2l 4 yu
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g aghh O any Gl (gpmill Jaall 308 addied (Baadll saal) ld Aedaiall cplall oL
b L o oSa Ml il gy alaial) duciilly dunslnuilly dugaall AKHIC) yealiall
Aadafiall Gylalls 4le

idle dadaiiall cbisl) uks Jal e dealisl) saal ) Yoeas lagds depud) dha alad n
it At sl S eV ol Lany e Wle Laxill 3 e e (al duys @)l of 8L
Ll pailadll (saa] deyull Canaals ((Bangsho et al, 2008, p 287) gyl gl JHSs e
.(Sassi, 2001, p 260) a3l 5, caeDU

(Taelman, duse iyl Ay ciuia) 538 juall 3 GlSall plall o ab)l 538 o &
.1990, p 151)

LN ¢ rmal Sleall Ahtipe s (Sea o) B 3 e (a3 o unlo)ll 406 o
.(Sassi, 2001, p 260) w5l Alally (Aol Jalgall cilinal

) Alag b)Y la o L ) Jolall e Aaill Adcadd) cillain) ol o &
.(()5 w<a <1998 da.s:i);) L?J.«'A;J\

Aoyt daliad) 1KY 2.2.1.2

ralide JIKAT ) Wind (Say Jalgall 533x50 diea o Aoyl

Les Différentes Formes

de Vitesse

Coordinatio Courte Vivacité Maximale Force Endurance

.(Dellal, 2008) 4z yull alisall JISEY) Jioy 18 3y IS
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e (Ko A (gpeadll deyud) Jia t(La Vitesse Maximale) (gsuall) dspdl 1.2.2.1.2
S 8 ¢ AT ) e e cilids ag «(Turpin, 1990, p 81) golull sf saall ol o] Jgeasl
(Bangsho et al, 2008, p s 46-40 lss & (Gomail) dicyu Y deay e G iiad a3il

.287)

colaty) 138 8 Lok Lgage 4y (35S o comg Toane depuadl (e IS 130 006S0 o an
Jie Al cllally GO Sk gyl dejull e Ol i leie
be 48 (sn U5 glapu) <y Jully «(Pi) gome  aad) Cliasdll (il sugl)

.(Carminati et Di Salvo , 2003, p 112)

:(Démarrage La Vitesse Courte au Vitesse) d_sadll deyud) o gyl doyw 2.2.2.1.2

ol Ao yull 5ia 20 —10 (e Byread Glilie Ao el 6 deyed) e JSEN 138
.(Carminati et Di Salvo , 2003, p 113) (Romanova, 1990, p 100)

oS Y oSl 24 g la i) g 6 DU Aoy ol Byl Aol ciluyn ol
de s PCr Laesyll 48l 55,5 2227 . (Dellal et al, 2008, p 228) shlaall Golall agall & dduls
.(Bangsbo, 2007, p 82) il [Usardse 8 (3o Al iU 511 (355 1S asgall < o 13
@ Bl Gl e Al ool e e 5538 Jia i(La vivacité) dugad) 3.2.2.1.2
24 s glajial) g ((Bangsho, 2007, p 83) Ayl Gadiy sladl) juit e AL el aey e
(Carminati et Jsis 14-2 (s Jaad) ddlise ¢5,0€ de yonr 2025 PCr sa dualal) d8Y 538, oY L

.Di Salvo, 2003, p 115)

Lgas S o adll 5K eV ey a5} (Bangsbo et Krustrup, 2001, p 886) JaaY

DS e pal b (SsaY — i) dabide (e 05S JUllg eahluall ol Ai€aa 518 JskY
- el C g sad) 3.:.&'.'1).« J‘%;j\

Glehaly) G Ao ced) 5ie Jia :(Vitesse-Coordination) sl (gawis 4.2.2.1.2

o Jict ISHall o3 (A Aoy Ll Aadgial) ye ol clgy il (Sar ) S allg
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.(Little et Williams, 2005, p 77)  Aiall dc pulls ladues Jadl) 2y colad¥) juan (4 glyall
& J) i Ay

il Aoyl (e S Aoy oD Jars o (& :(Sur-Vitesse) Bl dspud) 5.2.2.1.2
& «(Bangsbo et al, 2008, p 288) dcyull duil (5a] jualic s sas ddla) Claap e aadigal
.(Romanova, 1990, p 100) %5 - %3 Laaia Jde ale JS& opplall o3a bl

depull S ain Ao e 85 & 1(Vitesse-Endurance) dspwdl daglae 6.2.2.1.2
(Carminati Jish cish (ggumdll deyuall e ddadladdl e e Cinn 3 cdligha ol 8yual dilad]
.et Di Salvo, 2003, p 116)

depud) g 15 3.2.1.2

A A1 o) ) Ayl i ¢Sy

S )al) de syl -

LAY de ) -

(=l ) )l (e Aoy -
aaa] ) Baaly Badl dase cag @) AS)a ool A depull aady ASAl Aoyl 1.3.2.1.2
G Sl (e aae Y aae Gy 3 ASn el ol (e ey JBT 8 il e e

-

.(Maynel, 1987, p 152) 8adaag §yund d11a) 5y3d

s 8aaly ASps Hlgn o U A daladl) QSN o dady L Wl dejull (e goill 1aag
(Visan, 2009, p 3SIL 8yglaall 3SN Cugual AS)a 81 JS) AS)a rfie (40019 Baalg Byal (525
SR e oY) Ao tdie Baaly LS Blga e ST o Jals Gla et WS (57)
(Cometti, 5ase dyie) 558 o el Aoy asgiall 138 ey LS (8SI) gy 5yglaall de pu

2012, p 11)

o ki Aias

ol 558 e Ly ity (gpemd BES ime Galks pa s2sly A5my JSED LS)al) eyl -
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ra LA deyully ddilall LKAl dejull RSl dojull o g om et O S -

-

.4.40‘91.5.4

o) el b AY e e aill e 5padll JEY) Aoy a1 JESY) dspw 2.3.2.1.2
Aina dgia) 52 (& Al s JUly pual) A5 Ll oAbl laill dgay (e Ciseg (Sas
Mg dilued) e

5Ly b ) aadien Lo Wlley adil) 85 dualig Qlal¥) (e HISH 8 5€ dnaal AEY) de pull
doyuall ook () s35me ol Wy ol deyudl ) sastl as ) doeasll s ) Aoyl
Ay

=5 Aial LN e 28l Ly K S dejudl sa s(Jadl) 3) aal) () dspw 3.3.2.1.2
Gign e om e G Ga3l) 4l gl ¢(LE Guyader, 1990, p 59) o5t (s3] Jad 2y (Lidie)
rdadll 3y cligl (e st Sl (Bangsbo 2008) s

el g yea il (55 Lovie Taseed) Jadll 3 gl asad) Jadl) 3y s -

Cilse Jie digan g g diall poi lae oalll aley ¥ Lain el tadkead) Jedll 3 iy -
(Cometti, 2006, p il 138 e 3l Dl ed dany of ey el A ddbidal) Caell

.07)
B o ilally daads d5jlae sl € ol o ol dadll 3y cily (06 o o &

G s (Sl (o Jaai s (3 s A0 (e ) 321 Y ¢(Lemmink et Visscher, 2005, p 93)
(Dellal, 2008, p 77) ¢pdliall e

) g dspual) 4.2.1.2
Lead 4i€ay o(Cometti, 2002, p 112) caadll cand depuall Go)lad (o caluymill oda (ysSH

el saall 8 el e Blaad) e oD (€6 WS L anyadl (gal) 1SS Lngie ) alacat)
(Rampinini et al, ¢3! & ddle 5y canlel) (8 L)l Dl po el 8 oAl ol LS
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Ay Aol il g8 Shlall 8 aulall Cgll (Y 80 daaal b @byl s34 <2007c, p 231)
i Gy QU piase 2 gl cailally RSA jaliall oda clley gl Gadll  Jullg
Oe e Sl A peall il e S5 of oSa ) Y . (Rampinini et al, 2007a, p 06)
Ome M ol Ciligie 8 st Lial Gaeg o Aiad) 3layY) Vs Cua Bl ol e DU o)

-(Filip et Zemkova, 2022, p 09) A< all 4esg agS|alg
addl) 8Ss daldl) deyud) dda Julad 5.2.1.2

o skl dihie lige llia o () cdalpall Baaaie depud) diaa 1 aglaundl) Jaladl) <
«(Segmentaire) ga.iaﬂb «(La Coordination Gestuelle) Alaty) Gaetlll tlaugia o) 8yl ddlose
alic dila) ) zlas Gl pap o9a] clisKay sl Al de e Al allY) 54,
ol daxll ¢ all colat¥) ks ae depull cJrdll 3y g Lpaal fandll 5K oDl Lala (gl
Jrne cqumsl] anpud) Jabal) Jmds 5,80 Jahoss e I 153 o e mad (o Ayl (g
S s aadll dlie Al e e G oD G o) Kadll (e 4l Gl &3y )s 285l
.(Carminati et Di Salvo, 2003, p 118) awadll ey (ya Jil 4l s cilS

.(Gabaldon et al, 2008, p 207) deadiueall Cliaall & dualiad) jualiall 22e 5005 -

-(Dellal et al, 2008, p 232) <Dlaall & O2 (ATP/CP aliial 8al) -

SaSsiast —osbSl (s eSSl Jaall b ASlad) cilany) GES sl -

.(Balsom, 1995, p 150) luSemg
.(Bangsbo et al, 2008, p 289) 43l §)M8 el -
-(Sassi, 2001, p 233) qwitil) Joliil) Baga 8L -

(Carminati et Di Salvo, g &Y (puaiy sy g el iy Qg aBgill e )Ml (paeeas -
.2003, p 121)
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B Bl b Ll a) Lalil) Ml Lage 4d A8l (ilda (5San (g)ladil g (2 Ay
B e Jilgd) oSI Al 8 Spadl) sl At I COSEA (saa) o) «(Billat, 1998, p 193)
OsSas Aalll Aijlie B 1000 Jlater Sull Jlai cDlelin depw o lee gl e
Llall b sl llaw . (Glaister, 2005, p 758) lalga) SSYI as¥) s (PFK) SLuSsis i gind

ogie 4253 “38 I et dliaal) J2ha Blys da s pald IS0 i)

celany) a3 Ligie Ay °39.4 ) dusie A 36 (on (e 324 CBlae B Ay ¢l
ol depu 83k ) Lad (5355 dugie dad °2 e sl s dad g i) ) s
(Garry Vsl Gl e oad¥) 58l ae %13 Aty ) Lalially %20 Gawdy < Uiasl)

-.et McShane, 2000, p 02)

ol (Wisloff et al, 2004, p 286) S3 ¢ Dlati ¥ (Jlika Lty deyudl dba okl duyg pin 56l
il & aall) 5 eV el aant 8 (gresldl la e ddels ST clS sl ol
gl Gl dabe Pl plaall o 58l e Gund (gyeaill Goill G2 B s desul

colad) s

A ) il il cilal) 6.2.1.2

o Abailad) Al e opolaall Alaje cdadll 3y Aaje 1lise 4 ) Aegud) Bl padn Wiy
OISV pladasall 5S5 238 5,5 6 . (Carminati et Di Salvo, 2003, p 124) shalall dlje cie yull

-(Bangsbo et al, 2008, p 290) olai¥) & saasiall Cihyuadll aa 3hlaall i ol S =
oax ol gl oo A5 (gl ALl A)laisY) Bedlly sl b g dsaal S Y shalall Cllee
35ase deyadl e Blad) dlaje o V) Abshs il gall paill 5 e agtr Lo hali Lslasy)

e 50 (e ST Adlaal (5ally agy Ledie depull e Lliall dlaje ) o) Jeay paill 35 3

.(Dellal et al, 2008, p 229)

59



Aand) aadl) §)< oS duiad) cilullaial) BN Juad

Aoyl cililund L SuilSoa g} cuilad) 7.2.1.2

o Aol il B elY) Gauad BiSy gal) diph ddat ash sle lilSugul
324 A pe dadaial) cpjlaill elaly e D) gt Ladic ol cAlausgiall of Bpaad ulilise

(e (e.maj\ J& )SJA GULC\JJM Z\S); ‘uAjaj\ Z\.:u.‘a‘ﬁ) LRWEN E\.S)a ‘éA ?Saﬂ\ L_\S‘—M\ ‘5&: [ERE
Al e ) sas a1 e (8 ddids clalsn e Jsaally cantl) (gl Jal

Jal e Glall ) pagal) sale) uag Cuny o (lege (agall duaiagy diglal) Cal)lY) A<
Y .(Leigh et al, 2008, p 189) AL J&ll 3$5e daly) 35k e AL g aall Al (BB g

.(Dellal et al, 2008, p 231) a4l 8)S el Wil g ‘;@1:91\ aHlaa S

t) depall SulSiasal) ulal) aaai 2 Lo Wlle
.(La Phase de Contact au Sol) (¥ ae eadlill dla ya -

-(La Phase de Suspension) (satll s ya -

Calll A gyl < prsall Gl e pidl Aglas ae dille dejun (al) GO o cay
LylaiY) ¢ Bay) dlsye (Harland et Steele, 1997, p 17) ()Y ae uadill (Saa iy uails
&9 .el.f)d 84l 8ylaig (La Coordination Segmentaire) oaliell (gueiilly ¢\SaY) 28 Lisall
padll B8 e @Al Chpie B S o e e Y Ul sl Gadsi ey @l

.(Dellal et al, 2008, p 231)

1.Phase 4. Phase de
d’amortissement suspension / temps
2.Phase de soutien / 3.Phase d’impulsion /
transfert corporel renvoi

-(Dellal, 2008, p 75) Analyse de la foulée en course 19 a8, J<l
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Z&M\ c:\\.,\:u.ﬁ ;-mi &hJ"AuY\ 8.2.1.2

Aoyl il )5 ol g la i) e pual) Sl Gadas 8 Ll huaie g lajau) e

(S Al Jiall 3k e alel J<8 ATP i sale) 2 ol 5 e 81 apn A
Gyl ol o] J€8 deadiadl A8 HIS) o (LalaY Sl Qs PCr Jlas ey 138
&b .(Balsom, 1995, p 151) Ll ATP (ylawe sl au ¥ .ol 5 e J& Al sadll 8yuaill

: YIS 8 POr S sale] Kim ol Wl 31eadl) dlailly PCr Jedais ¢yl ol Lo auaas
PCr Og3e (e %50 1"28 -

PCr O933a (e %75 1110 -

.(Bangsho, 1994, p 77) PCr (353w (3« %95 1400 -

oo 15 Baal ¢ la i) macsa danll iy Calaal 10 Jalay g lajiasd <y ) e DU 2 iy
g pia gyl Jeall e W)l o a8 edugedl) clpmall a3k 3

13 clgadad ) Adlsally Ladaisy oD A 3l b ae asie cileganall G g la i)
O gl diY e dady 330 Aabl B osSiad S 4 e S el (g

Aoyl s S e 8)mall pale Waliy) dasiy VO2max cpansy) oDl i) aal)
Jia¥) (gginal) vie adle Lalially VO2Max Gawsd Ol -ile sanally ChLSH Gm g b Il

-(Bangsho et al, 2008, p 291) de puw Bl IS G £ o) dilee PLIETE

ade QU gl Bl dalll e JBY) e L 48 ) (5Sal) sl Sleall iy
il < Dl T oy of asls e 3883 20 52a] (Sl o)+ semail) depuadl s Pl

.(Tessitore et al, 2007, p 748) dulwll syl (ha
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paicall PCr ¢ iasll (pagSilall (950 alaind & Jadt dejpad) SluyS aen g L i)
e s o il K8 adie oued 8 o Gl ails wShs (S ccllsdl aes
-(Balsom et al, 1992, p 530) <h),Sall sda (& s g depuall Bl ))S

S dalls Aoy pulall o2 0sS5 of oSa (JISEYT e paall B Aoyl cluys S

(Dellal et al, 2008, p 235) 5ol 8puad dakafia (L ol 8, )lad A daae

(Carminati et Di Salvo , lin dallls Gile gaaally @b ae ) oLad¥) Ladla g
adayaY\S dabidall LISl dejudl dba o Jaall 8 dilise <ol ladiud (S 2003, p 129)
Lot oyl s of 00 .(Sassi, 2001, p 237) «aleall (gl il cdladl (Ayalad)

u:.‘)l\ 2\.:‘:)4.«4 5)1:1}._1 cm.u] &;ﬂ\ ‘Z\jjA; ujd.a JT 2\:&)1;5\ MJAAJLI ;b—w Colcanll
RSA ) Gall i o 5al 11.2.1.2

il o 52 700 s s (5350 Bhlall DA (a3l 3K 8 cald yuaic deyul
glasin) gl aa jia 50 N el dacas o sl Slilaa b ¢(Blaw 140 —100) e Aoyl

.(Bangsbo, 1994, p 23) %40 — 30

(Dellal et al, 2008, p Lo Sae Jiai LY clgale Jandl ung dim aal depul) i padll 35 3
LSy ahlaall iy Jlsh gl saall DS e hald 06 o w38l 8 e e cany 3] €226)
o 4 pll 3 e Sl oY) dasy Lo Wl Ll deje <y Audliall (gine ai)
e Lol Jidaty 8,5€ by Cald (RSA ySiall saall 508 cands g cdasyad) ililand) )5
A3 A2 e p20 10 (e e il (535 22l 8S e o ) sbagiy addll 55
o Aaaal Sllaalll ST oY @lldg (Aal daga iy daa Ll (Reilly et al, 2000, p 680) S s
Hadie Gl ol e oD 58 e ades =U sy Heall g cCangdl Joaad Jie aalylaa (s

eyl ddle
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B bl P 52l Jlo adafia 3sgae Slad] (Je 53l Laspi ol grall D)5 e 53l
kot aoyall ol (BUADU el Laaslidly lan dega 52l) daua «(Da Silva et al, 2016, p 2242) asil)
sell 3y ¢(Lakomy et Haydon, 2004, p 580) slaiy) iy slad gl Calay Load (KU
aBY) aalls RSA syl (gall IS e 508l (g Lalsy) @llia of (Bangsbo, 1994b, p 09)
Aoyl il HHSS g b i) dilee (] 1305 VO2max GaaeSY) ¢DlgiaN

rlies 1.11.2.1.2

(Rampinini ALlS e duiy dal) d9ag ae Bl jual aiye (5 ol Ble) Lo 5 & &
.etal, 2007c, p 230)

.(Sanjeev et Dharmendra, 2021, p 90) 8. da) 858 iy Juall deju Bl HhSS & g

Aaii e 5y S0l 35gall o abiladll o DU 5)%8 ag canill 35S Al ol e &
.(Filipe et al, 2021, p 02) 8hluall e dabida lyial sadl)

dal) b Lllaw apud) (gall e dluda ol ¢(gyealll depull pupn (ga wiS Lo 5 b &
.(Figueira et al, 2021, p 182) Jia¥! ¢)¥) (s5iana o Laliall pe

S B By o la i 38 Lagin Jeady (67 () 3 (1) Baail) U] (10 degana (2 &
.(Buchhit et Laursen, 2013, p 315) 46 60 g5l

Cilia) (gall DA aga ol o Llially g laial) e g laiu¥) o oalyll 58 4 &
.(Turner, 2013, p 38)

ALIS e Ay dal) ae Byl 5ol adY) Cnd gl (oual Bady (g Balel e e 5y
.(Onat et Mehmet, 2022, p 59)

pe a4 -3 DA 5040 )30 Syrad ddlise pdad iay gag ) L e Bla g & &

-(Dawson, 2012, p 285) <ybSall & 4l 30 - 10 g la il g
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RSA gl (gradl ST aslsniudl cuilad) 2.11.2.1.2

Jaall Pla 28l hrae s Lwla) 5550 58 (PCr-ATP) PCr (58l Ssbugdll ()

D3> Slsell alaill Caals (0lg 6 L gaai ¥ Al Adloadl) 3sgall (gl capudl (gal) IS e
O 1Y) Wl ¢ IS ol i) ey IS 1Y) (PCr) S salely depadl il on & bl Laga
& QB Gligiia 4 83l die e Laa PCr S Bale] (G Algd jual ¢ la i) Cdg

.(Gabriel et al 2017, p 197) all

ally RSA ayadl (all WSS e 5l o Ao ADle s of sane @il el
seloy JiY) (gsiwdl die VOZmax Ao Bliall xie o VO2max cpansY) Dlany iy
(U e dadal) Gllail) e paliilly ((Aziz et al, 2007, p 405) s JS Gw gl e

-(Carminati et Di Salvo , 2003, p 112) ¢(Pi) Ssac yuall Cilau gl

RSA gpmd) gall S5 gkt b Bacinal) (3l 3.11.2.1.2

Pliométrie E ; R

Entrainement : —P Musculation
& &
‘_'r,.-’h .L‘:u ‘,g./i .1'.‘.-
(RST) g v

RSA sl (all LIS s Gl i 20 48y IS

sle Bl skl 5,8 A lled ey (ggumdll JEYL yuil) of e (Cometti 2006) S
gt Cilegana 05 il cdeall Jealsd IS sad ansall (al) e ST anud) (al) )
leganall G daly 3B 5 ) dila) IRM (e % 95 —80 = diliac
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G Sresldl ool e Dol <) culS sl opla ol (Wisloff et al, 2004, p 286) Sy
o B e et (goeadll (g5l 8 B Ol cdepudl Sl B asll 35S eV elal s

bl;]‘}“ )33:;'1‘9 cﬂ\ 6&_&5‘9:\]\ cjl:\.\ﬂ\ d;bA d\)\;J &)W\

o Al il cupglal Cus (Wisloff) S5 e (uSe ) 4suls 3 (2019 ¢ailSe paldl) Joass
{(RSA) Sl ayudl (gall Hlad) 8 dusgale il dacl (griageld) ouyll ealil

Bl e (RST) aopall (gall JISS i Aoyl £llad (2021 ¢ bl 9 Adusgd) duhyy cpedid
O ) asils cliags Al (Said Marouf 2021) 6355 Le 138y (RSA) o) all LS e
@l LS e 5l peat e el T A OIS gl 9 53l () slpeall dilaidll & il
sl aih o ) e caalss S (Silarbi Charef et al, 2019) 4y Liads (RSA gy
O ADall 220 1389 RSA apedl (ol 1SS e 8)08ll (asty WG EI Tabata et HIT Sintesi
AT oyl Ayl 455lia g Loanally Lbal) ol yLnay)

el ) LSS e 538 Gaeatl (858 -(gn) Lalidall alafial) cull ddyla L)y (4 Lerdi)
HINT 5280 adti e pdaial) (gall g (Ssiasalil Caslal) ey 1385 .RSA

Eloc 01
5 1 G ¢ . &5 ¥
A & P il 8 AR A a
s A . alf .

]
o
: |7
o

VhIAT25% VMAL25% VIVLAL 2 5% WhLAT 2504

(=
LA
o
¥

-
L
=]
L%
(=
[
(=]
Lt
[
L%

28 <0 gt

03
- XL
P du Corps P du Corps P du Cormps P du Corps
R E B e

R
D3 25 03 25 03 25 0577 25
- 3 min Force{BW) -

2 Sémnies de 6 et 77 Tempe Fécupémtion entre Sére ([ active) TT (267)

distances course - 28 5 m

el pall el e e oo Jie S 21 48y JSE
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aapadl gad) LSS Ao §paall jlasl 4.11.2.1.2
RSA apud) (oall S5 e el (ebal clylad) e paell lia
JAaly 40l 30 + 5 30 X 10 -
.(Figueira, 2021, p 183) 4a)y 4uli25 + 5. 15 X 20 -
Aaly Zuli 30 + 530 X 5 -
«bal 6 x (20m aller + 20m retour) + R 20”” RSA Test [lial aladicly Lad L)y 8
Dhdige Bae elidl Say Lol gag (Rampinini et al, 2007, p 230) audl @yl LSS e 8)aall
: gt
ol @all S e sl -
vl ydiga -
s e+ il + g Ll + Jined Sl + Caale daca )l tdaddiaal) cufgl)
il JoSqig
.(UABJ e\.&) U:‘Mﬂ\ -
LAY el
Li L oage 2 ol Ladll eal ¢ e 20 dileal deje il (n Dy sl ash
Al 20 saal Ll da)y 220 ae (P180 o slad¥) uis el (lad) (AiSas Aoy uadls Llad)
cClye 6 leall 2o ) Sg
.(Cetolin et al, 2018, p 242) aladl bad (e ie 0.5 2z Je DY) 65
sl JsSgig ) s (22) A8y JSA)
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20 m aller

20 m retour

Start
aomdl @l JSS e 5adl) s upaall JeSeig sl maas 22 68, IS

RSA Test 6x (20m aller + 20m retour) + R 20°".

5ell 3.1.2
6l Cips 1.3.1.2

Szl Gl Lag dgie slaaay) oo Y ) Gl dnad) Gleaall e Saall e
(Aliasghar a2l 5)S < @8s8ll Jalse (19 ¢(Fereshteh et al, 2012, p 2716) <laaliyll (0 2l
I 85l e 5,8 " sl Hara Ledyess ¢ Sl dlac) Calaal (4 age 228 a5 cet al, 2013, p 51)
.(Waineck, 1986, p 82) "dus|a Laglie uall dgalsal (Linally crand) Sleall el
ol ] 8 daala daglie aia 4nis o diliac degana gl dliae podiicd ) gl o &

.(Trilles, 2002, p 58) gl (s3)))

heanll Gl (ads giaslen ol dam)ld daglan e il e 5,380 & (Pradet 1996) e &
.(Vaucelle, 2013, p 71)
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Y Juadl

Bsll 951 2.3.1.2

(23) o) JSA b miase sa WS gl A6 ) daliasll 548l) (Weineck, 2001, p 177) aud

Les 3 types de force

Force maximale

Force-vitesse (puissance /
explosivité)

Force-endurance

Aolianll 55l gl vy Jing 23 8 ISS

ol b Ll ranl) Liaall Sleal) auliis 868 ol & 1(Gpuall) BoaY 1.2.3.1.2

Charge maximale

-(Cardinal, 1993, p 83) (2

Tension Maximale

\ 4

Efforts maximaux

/ Jusqu’a la fatigue

Charge non-maximale

\ 4

Efforts répétés

a vitesse maximale

Efforts Dynamique

\ 4

-(Gilles Cometti) doliasall 852ll )3l Zatsiorski dauyh (w24 o8, (<A
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Y Juadl

Méthode Répétition | Séries Récup Avantages inconvénients
Efforts 1a3 4a7 7 min action sur les charges lourdes
maximaux facteurs nerveux, récupération
recrutement sur longue entre
organisme frais les séances
Efforts 5a7 6416 5 min Action sur Répétitions
répétés facteurs nerveux efficaces sur
et sur la masse organisme
fatigué
Efforts 6al5 10a15 3 min action sur la peu d'action
dynamique montée en force sur la force
maximale

-(Gilles Cometti) Zatsiorski 13 @hll ails Jia 06 28 Jgaall

Bl e S ey ) Bilcaed) Bl wyadl seladl L idesudl Baall el 2.2.3.1.2
.(weinck, 1992, p 241) . Sea iy gyl 35l (e BaaS ST lela) & Jiam S cde sl

dliaall Gliginay abalily 43058 Jola Gaay (sU) jaive 3sgae ol Canill daglia Lo Liaal)

.(Taelman, 1990, p 151)
:E\:Ule.és‘z’\ 8sll 4.2.3.1.2

JiL 5anly Bal lime (bl ol 2)A] o diliac desana ) dliasl dlaall) 5psiall & &

.(33 o= 2015 cdzangg d;ﬁ) ORaa ()
.(Roblin, 2008, p 08) 5aals 8yl sl d)ladil dagaday (aladil ol lglay LGN & &

Aoy e Alle Ay llan L daglie Ao i) Aglae 8 Liasll asll Sleal) 58 o
(45 U= <1979 (¥ aially aanl) . Limal) byl

(1983 ¢glal) (Sall oIV DA (Saw iy sl 38 ol 213) e 2l 53 o &
.(280 U
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A pually Bjaal) 35ally dujladi¥) i) Co 31 3.3.1.2

3 iy gyub B8 ol Ju s (e (gilitia Gk Aoyl Baall Bsilly dujlai) 35l

(Jetaall) Ldelil) (ggise o adiny WIS Y o al LSlSiasmy Linglond Lagiay Jesadl) O
(Cazorla, sasly 8yl slg dujlaii) dasay bl ol lelaY LGN o ylaidy) 85ala . oruaall
Oie o) DA oY) Lailg Baaly 8yal Jaalll olaY) s Y deyudls saaall 363l) Ll <2016, p 333)
185 15" - 10" On Bpeanie (o< IS s3a) olY) b deyall (gl Sl (e 2ae <Y,
('3 2" oo i Y1 G L)) Bl ol ey of cpm (B GATP=CP Js¥) alaill 8 (eall

.(Dirix, 1988, p 74)

vl Gy g Al B ol o) lelal (8 Apladl) sl Jam il 5K sl S
ot Ayl Spad) 8581 Ll cpapall e cupeall ¢ ol VIS Auallly Aealil) IS al) kil 13 las

csarall e a5 e g)allS de yug 85 8 Siall Sl e Ausles oD (535
Alaaiy) Bell Liaglssd 4.3.1.2

Aliaall laliill gl 1aag o(Kae iy gyl 88 il lela) o LolaiY) sl of L

1858l) aaaail (yiityla s .(George et Thomas, 1985, p 86)
(Multiple Fibre Summation) Z_ple.é.'a‘i\ 89ally ALY asaia i) <

aniill aaly 134 casly iy Ay e dalfidl 4S)all sl sae 50by Gk oo A
e gl RSl Sl 4 B 5L GO eanll Sleall Jun Lot reaal
LSal) clangll 4 uanll Sleall (e dugh HLEY) 05% Latieg case Lelaly biaall GLIY) jaal
G e il ST as Bin ASm Auae Gl (5343 sl A0 g o) .SV

Nl lid (JgY) e i 5Kl LK al clangll (gaas Al 8uSl) dyvaall
(Frequency Summation and Tetanization) Ju)silly (sa4,il) aaadl) <

23N 2Ll wiey il 3355 Gudly (GAY) day Basly Caaty D (5 daliaall cilealinl) )
LIS Sl 5o adip 1gay dkas A alill clgml U8 s galt O lgd Gy 5 S
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At Glalil) muat Jle gsine 200 138 Jsamy dicy il deju ) WS Ly
G5 O Cumy lablall alil) 5o Joai Lovic Lgaany po adloll & manii Lglans Ayl lan dasyue
(s () el palil sad o ilaa) ib ol aail deju B Al 5aby Y s

(88 U= 2017

addll B b Ay laii¥) 3gal) duaaf 5.3.1.2

«(Pablo et al 2020, p 3614) .S Gaeal Lels dnalad dia AV 86l yaws Hadll 55 3

Lall) lgallaws Sl clSyall xaly 1385 atlgive 203 Cpae DU G danall GlE 55l ass Al e
o3V 3aiarl Ay i slatV ) iy poedl (all cJadl) 3y ARl e G pieai Lo Wle g
adiad GIS)all o328 (Cresser) wawsg «(Maylan et Malatesta, 2009, p 2605) &)l JMA JiaY)

A il 39 £ ) 3 5y e
Ay s e 3k 6.3.1.2

Ll al) adaial) il # ) i) malind) 8 (giessld) st e sl el
(Y5 gasanll) il iy alasialy 1385 edlindl LI L,lad¥) 5l (il (358 -(5)2)

Bondissements Horizontaux Bondissements Verticaux

- Double Jambe liée - Squat jump
- Alternate leg bound - Split scissor jump
- Single leg forward hop - Depth jump
- Double leg hurdle jump - Ricochets
- Single leg hurdle hop - Grenouilles

- Foulées Bondissantes
- Cloche-pieds
-Pas décalés
- Cloche-pieds

- Sauts de Haies
- Sauts en contrebas

Rl syl bl b Jasiesall @Yy (s350all gl ia 07 8 Jsaa
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«(Vinu, 2018, p 598) W ynekis 4 ylaey) seall dsaii Ao yasty (5raglll cuyill (e Carg)
Pl B 3 Sy yeaic bl dbag opshiy yeaial) 13 daanl daululy dege luyw g
.(Rodrigo et al, 2014, p 1341)

o lgiliadle (e ) usilly aspud) Buall ST (Giassbl) oSl Sady Gy
Alnal) deganal) Guii) (555 e (bl Bdlie 4k (55 ¥ e bl Pla

O Ayladl) sally dlaall Jalall @8lall st (Saall o drad chjiagld) o)l
Gl uaslly ALY 550 3ok oo ey ddiagioall cDliasll ol awall Llcaal) A< 8 50l
cAliasl)

5)S luyaiy 45 0a el fagaldll by ol S (César et Malatesta, 2009, p 2612) L]
D dihd) GSal Shagplll cils slSae I aaly ey Lwpsll Gacall Da a6l

.(Rodrigo et al, 2015, p 1793) 5,811 JS) ¢Sl Ol de lulan) 55 3 cdidlial)

St zled cunadl e camy 4 ) g 3 (Kevin et al, 2008, p 03) Juass

) S e die bl Sty 8 &g e LY ) Claasl) DA (gl

Bl skt i Djiesld) clall alasiul e (113 o <2021 cdgpaiy Caghyd) i
Al sl Gend e Gl ey cduliasl)

Agilllals dabiaal) LYY sl L o(45S5al ALY Alaje) oY) syl -

SO Alaall abdil g Jeall s Byl Asjpe A i(daain) dlsje) A5G Als ) -
(Sl

il e eday Gums (riaslll daall AN & 1(S5all (b dla ye) ANEN Ayl -

Jan ual g g 40l B

72



Aand) aadl) §)< oS duiad) cilullaial) BN Juad

aadl) BJSgﬁ Sriagelidl cupail) cligive 7.3.1.2

/ simple > g R ——
ﬁl g"b c—
C

Pliométrie =
en football
\ moyenne -§ J S J S
~

plus facile plus difficile

(Cometti Gilles) a3l 55 & (55asldl (oLl e cpom 25 o8 Ul

) S el (el 08 24 KA Cm
.(Simple) 824l [medidl) (g5iaglll -
(Moyenne) 82all Jau gia (55iagalill -

.(Difficile) 524l aifije (§7iaslll -

-(Avec Charge) (siesadl cayill 25 o8 JSAI 8 (e LS

.(Cometti Gilles)(Avec Charge) dus)lal) Jlaa¥l (g5iasald) cayaill #aga3 (s 26 A8y US4

Adad) oA A jlaiiy) Bel) uld d2< 8.3.1.2

Gagenll gl Lad) e Adindl DRI Alail) sl Gubdl CHLERY) e paal) dag
.(Zanon test) il (e AL Ciigll Las) «(Drop jump) Jashadl e
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(Sl (e (gageall M) Sargent Test (CMJ) LLos) aladialy el L) Loy
dewadl CalyladU i) Bsl) ulsal

| mesure by —pm-
|--—r11-t"=.ur|.~ a -".I-'J
. i - £
.-"I('}I! r_}';-"'}..:" |
— i M u*:i' S
WEE r I.-' | | | |1_‘,|'
.-'T"-: TL | ) \ [\_ _,..-1.-"'.
:- ‘L -'-'{*'II- __:-'} -_ I\l_:l‘h?‘:II
U g L
!1 | '(%'ju L"‘-,, 1O
1 1 | Y =3 | ."l: J
I II i -.x\\ I;,
II / |'| | .I';l -"-I ."r .-"' : I‘Hﬁl
- Eo i

Sargent Test (CMJ) [l elol 4a S o8, 27 a8, J<al
(Cazorla et al, 2004. p 05).
Lgyal 4.1.2
Syl e Gl Ja) e g peally L) dsadl Jalgall o digpall e
Jatall g1l Lty ASpall (520 sladl dasg Juatall AS)a (20 dig pall 207 (A8l 8 ALYy
EDlaal) phalhe o gy 4l (g3 ol ) Jgeasl e duaiall 538 oy ade Joui 53
c i) gy rany ) 3ganl) Jals ASpal) Gt Bl of (gl cade Al

iy 1.4.1.2

sl sl camall Jualia 4 et Al adll 58y cauls (Sa 2 B ASall e 5l b &
A Je cdliaally

Aapdi Ayl (Sae dlial il Sl Sl e 53l <* (Matveiev et al, 1983) s ¢
LSl Sleall dejully sl e digjally dudus

Al dasall (g3 e g deass Al AulY) ASal) Wl (Turpin, 2002, p 36) s &
cJalda B2e Ji J;b e
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Ligyall d3aaf 2.4.1.2

) L) 8 g yall dpad) il

cnill e paliall e aeludg ¢« gglall Jaud VTS clilayl e LlEsH Jalge aal i -
LSl el el Al agal) B alaBY) e seludy o Sall oY) el dasiyi -

Sladl [y QL) e aelidy cde pully 852l dnal) Clig€all mnay &g pall Gliyad dasiys -
Ao ladlly (el ABIS dul)

Ligall ¢l 3.4.1.2

iy cdanall COlasl) o daral) Jras Lae Jeaiall (530 gy Jgeasl) i A5l digpall <

(126 o= <1998 ¢ aleal) a3l saeliar 5f poall i Jlaxical

< Jaalaal ALl dacd) e @Sl Glas) e calll 3538 a tdSal) digual) <
e ey ehal Ll sl ASpatal) &g sall Slas) Sary cdlad¥) dig pall cand Aty (Sealina
dglalaes ol COlLaa) (bl gaal) 50l oladl b ASim Al ol ae Al g yall anlly
2010 calyl) 2y 3ga JN (g9 Juaall Jon GlEN) ASn 8l Ly cAllial) DLl

.(250 U

gyl dnali 3k 4.4.1.2

d< 6 LS Lgmns 58 ) linyall (e degana o sale digyall duati Byl aaied

G Ay Al (s Lals Al dands Calias Sy cal el adl Jon Juaid) elial d<5a

Gyl b My Al Jeaddd) 3p0n (205 Ligh Lagiaa ol Clanje (S Gla ol auis

cililly Ll dayn (ol ) Bliaal) Al iy (e aing ol IS8 b)) 35 b culs J<a
sl gy cudilly ST (a0 I Jgensll Jaoll Saeloas ol cacasll Vg
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3 peal) Jaalia (e Juaie (g1 (& Ligpal) (e e Giene B38a3 ) dalal) (530 Cilisgs
s lalll AL slgw glgall oY) adlay (3 Sl saall AL Jaaliall (o de sana
Baslgll Laliyll 8 cyleall DBl

(28) o) JSAN 3 Lpaadls A3 yal) dda Cauyil (ki yla @llia
& i) Dlend of g yall dbia dpatil L) padies pibyhall (fola a0l 5,5 3

LS cowynil) asll AT 8 Lagill o elaadl Lo} & ysil) Gacasll IS 4 Jeniad &gyl oyl

- Gymnastique par - Easy-Stretching ("10-"5). Contraction-Relaxation.
mouvement -
circulaires et - Stretching intensif (-"15 - Contraction isométrique

balanciers (Flexion, "30). du muscle ("5a "7).
Extension). - Stretching Dynamique (3 Relachement ("3a "15) et

- Mouvement par a 4 mouvements de ressort Stretching ("10a "15).
répétitions. puis Stretching).
— Souplesse Articulaire || — Souplesse Musculaire

(Belfritas, 2022) .45 yall doa ayil (piidsyla (s 28 o8, (<A
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Bl 6.1.2

Cligine by 2l 5K 8 ol ASa) Jaas oY il 5 8 daulud dia d5La))
1305 . 385illy depuall cdilianll Beall (e 4S5e ddia A5 (Kevin et al, 2008, p 01) 48L& (e dddle
Gliall o lage U Jans oy olad] juad deju ) dema gliagl it o o)l oSl
Blealls Lagile 2355 Laily Lo dejually 5l o juais Yy 9AY) Zil

bl lbiay o aas Gilgig Ao (oamlly AT ) pesn) 023%) pumg o il o 8LE))
e g sy A Al pall Gl e sl o 2L o e Db dall 2L (e A5
leabing Ay pum dhem AL Ol Jgil) Sa Jllig caie Cpne eias o) dans olial aues ( elous
-(Komarudin et Carles, 2022, p 71) aaly Jla) & 4:S)a cihlgw s2e zlad] A 7 laall e DU
laipi1.6.1.2

(228 L= 2001 cxmall) g de jon alalatly debing) it o aie ehial of auall 538 a3 &

Ae yuy dauay il e D) AlSa) ae A8 audii Al dgasall Sl Ayl dedll 3y e 5yl
.(Komarudin et Carles, 2022, p 71)

(26 U= 2012¢ L) elsell A of pa)Y) e slow e anlail juas 8 bl AL
&L g1sd 2.6.1.2
Lalal) dBLE, <

DAYy 9l auty (S anly elaly Dull) Duandal) SIS el e ol )l A1)

S AL a6l alS puall Blay o Lead L3835 O))silly @ilsT (e S ek aaailly

pad¥) ki pe BSIL (Gall ol Bpslae ol anld Sl Gl elug cdewan D) L as
eyl
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daldl) d3Lay <

OsSilly Gailiadl) pe Gildan Al a6 duaadall ahlge el (o b))l 40l<)
(229 = <2008 coxe sil) Anbis¥lg A8 e 8 el Al dudliall clalgd Sal)
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& Attention

"La Résultat Obtenu C’ést La (VIFT) Pas La (VMA)"

La (VIFT) pour Calculer les Charges d’entrainemt d’un travail intermittent.
Mais la (VMA) pour Caluler les charges d’entrainement d’un Travail Continue.

VO2max «VMA :ubd ) Lady) diagy

SR Aygliaall clelally i)

.dw.\;..«.u:\ é)LQ:LuA\ cOgxwag t\Aﬂ “_;1‘9—‘4 d;..um ‘eqﬁ\ EJS &_\,JA -

awyail) duall IFT 30/15 lod) 2ét eage 31 o8, J<a
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Semaine

Objectif

.RSA gyl

(§5§ -Lé);) LM\ éLElAS\ &_1:1_)5.'\5\ Z\.Bi)ja.ﬁ ‘f:ﬁ‘)i\j\ GALU.J\

Exercise

IT(T/R)

Les

Exercice Pliométrie

Intensité
(VMA)

Durée

Séance  Développement  15°/15” 3 Séries  Pliométrie Simple. 100% 30’
01 de !a Puissance 6’ Travail (Bondissements
AérobieetLa 6’ Récup i
Force Explosive. Horizontale)
Semaine  Séance  Développement 5°/25” 3 Séries  Pliomeétrie Simple. 120% 35’
01 02 de !a Puissance 7’ Travail (Bondissements
AérobieetLa 6’ Récup _
Force Explosive. Horizontale)
Séance  Développement  10°/20” 3 Séries  Pliométrie Simple. 110% 30’
03 de la Puissance 6’ Travail (Bondissements
AérobieetLa 6’ Récup _
Force Explosive. Horizontale)
Semaine  Séance  Développement  5°°/25” 2 Blocs:  Pliométrie Simple. 120% 56’
02 04 delaPuissance  7° Travail g . ,c (Bondissements
Maximale 6’ Récup .
Aérobie et La Bloc2 2S Horizontale)
Force Explosive.
Séance Développer 15°/15” 3 Séries  Pliométrie Simple. 105% 30’
05 VO2maxetla 6 Tr’avall (Bondissements
Force Explosive. 6’ Récup )
Horizontale)
Semaine  Séance  Développement  5°°/25” 2 Blocs:  Pliométrie Simple. 125% 56’
03 06 delaPuissance 7" Travail |, .o (Bondissements
Maximale 6’ Récup .
Aérobie et La bloc2 25 Horizontale)
Force Explosive.
Séance  Développement  10°°/20”’ 3 Séries  Pliométrie Simple. 110% 33’
07 de la Vitesse 7 Tr’avall (Bondissements
Maximale 6’ Récup )
Aérobie et La Horizontale)
Force Explosive.
Semaine  Séance  Développement 5°°/25” 2 Blocs:  Pliométrie Simple. 125% 52
04 08 de la Puissance 6’ Travail
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Semaine
05

Semaine
06

Semaine
07

Semaine
08

Force Explosive.

Verticale)

119

Auilual) S ehaYly dubal) Liagia bl Juadl
Maximale 7’ Récup blocl 2S (Bondissements
Aérobie et ITa bloc2 2S Horizontale)
Force Explosive.
Séance  Développement  15°/15” 3 Séries  Pliométrie Simple. 105% 30’
09 delaVitesse 6’ Tr’avaﬂ (Bondissements
Maximale 6’ Récup )
Aérobie et La Horizontale)
Force Explosive.
Séance  Développement 5°°/25” 2 Blocs :  pliométrie plus 125% 56’
10 dela Capacité 7> Travail 01 oo ifficile intense
AnaérobieetLa 7’ Récup )
Force Explosive. bloc2 25 (Bondissements
Verticale)
Séance Développer 10°°/20”° 3 Séries  Pliométrie Moyenne 110% 30’
11 VO2maxetla 6 Travail (Bondissements
Force Explosive. 6’ Récup )
Verticale)
Séance  Développement 5°°/25 2 Blocs :  Pliométrie plus 125% 52
12 delaPuissance  6° Travail |, .o difficile intense
Maximale 7’ Récup )
Aérobie et La bloc2 25 (Bondissements
Force Explosive. Verticale)
Séance  Développement  15°/15” 3 Séries  Pliométrie Moyenne 105% 30’
13 delaVitesse 6’ Travail (Bondissements
Maximale 6’ Récup .
Aérobie et La Verticale)
Force Explosive.
Séance  Développement 5°°/25 2 Blocs :  pliométrie plus 125% 52
14 delaPuissance 6’ Travail 1 ,c ifficile intense
Maximale 7’ Récup .
Aérobie et La bloc2 2S  (Bondissements
Force Explosive. Verticale)
Séance  Développement  10°/20”’ 3 Séries  Pliométrie Moyenne 110% 30’
15 de la Vitesse 6> Travail (Bondissements
Maximale 6’ Récup .
Aérobie et La Verticale)
Force Explosive.
Séance  Développement 5°°/25 2 Blocs :  pliométrie plus 125% 52
16 delaPuissance  6° Travail |, .o ifficile intense
Maximale 7’ Récup i
Aérobie et La bloc2 2S  (Bondissements
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Jeandll il 1 ey (aliall cAaanatll) duball dued Zdall cihlasy) eha) e

LAY pgd b Al il Julady gae 1.5

Al Liad Al claay) clubdl @it Jlaty gae 1.1.5

oo Aaleall 23a iy cuidgiic T HLas) aladials duel) sda (uilad (520 duhay (sl A6 Lede

o LS il

A pall Al oyl Cpaally Asia ol il il Jias 15 a8y oo

dlany) AVl | Lpaaal) T | Adoaadl T | Adaliall doganall Lo adl) doganall | cpsiiall
E.C X E.C X
Jh 1.00 1746 | 052 | 1744 | 050 | 17.67 |
Wibaa) Jla* | 2.81 142117656 | 5.06 | 170.89 | gy
dap0
L yall
Jha 1.12 N 349 [ 6678 | 901 | 6311 a3l
16
Jh 0.33 223 | 5.00 | 1.65 | 4.67 | ..
)
(59unag ‘..’-'t-u
dh 0.04 ayy | 168 | 2146 | 2.64 | 2151 | BMI
0.05
3 - 2,81
2,5 A
2 1,746 1,74 1,746 1,746 1,746
15 | BT A el
’ ,12 o T
1 =
,33
> 04
0 .
cpall Jhall aosl mol) Gl BMI

Al Al ) cpually G yia g i) Ll il Jia 33 a8 USS
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Slo Ja 13ag dilas) AV @b G398 aag Y 4l (15) 4 dsaadl DA e Wl ey
ol Cpually Lo fiageg Y1 Gl 8 Aailiall de senally Lonyail) de ganall (aila
Gie dic 13ag (1.12) 2 <y T 3 dad <05 (0.04) 2 <yt Guguend) T I dad jaal off Cua
ol o (&) cAilas) AN 3 35 dsmg p2e o Ju 1385 (16) dyall da1g (0.05) AN
e Ju Slasy) duaatl) 13a gli 6l 4dlas) AN 6l g Gl clbagidl o dlalsl)

Wl el (53 Jodall aiia Y ¢ oanyll cpually dusiagug i) Ll 8 duhall die (uilas (52
Aaylall duel) sdlal Lilias) JIs 4l

‘(16) Z\:Daj\ daydg (005) anyall (S ic \L\Qj (2.81) < :L!}u.\a.d\ T &)d d}ﬂ\ )_.3:3.43 ALl

skl xie 8 dadal) die uilad e ML ciilas] Vs Cl3 (3958 S5m0 e Ju 1

[RSA Test Zuliall cl)laay) 8 duhall due mils Sia 16 o) Jean

AN | Adgaad T | Ageaad T | BC | X gmia) Gapn | N | Lie miw
Ay | aan | 1 a

18
BT 9 Al
Js | 1746 0.6 | 032826 0.05 | 16 s o
0.35 | 8.14 O | i
A
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L al) Aal) oLzl Al

[RSA Test il HLsa¥) 3 dubal) died (glmall Glaily oleall bosial) Jior 34 8, JSa

.Sargent Test (CMJ) dulall cu)lad¥) 8 duhll due =3 Jie 17 o8y Jsan

AN | gl T | Lgend T | BC | X | ggia| Bapn | N | e s
) . . al) | L
Ay | Al | T Lyl
18
g
I 1.746 1.58 4.89| 4266 0.05 | 16 9 L)
Al
4.55 | 39.44 9 Ll
Laslial)
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20 A

15 A
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L al) Aal) Aalall Al

Sargent Ll Laay) b duhall el (gl CihaiVly sleall hagiall Jia 35 28, IS

.Test (CMJ)
il Seldy pas

Ailan] AN @l gy a5 Y 4l Wl i (35) (34) JKaNs (17) (16) a8y dsaall DA (g
oY ddall chloa¥l G dhilall degenals danaill degeaal gulan e Ju g

.Sargent Test (CMJ) g RSA Test
(Siee i 135 (1.58) o <y T J dad 5l5 (0.6) 2 <y Ligeenall T J daid sl o Cus
ol of (ol cdilias) AN ) (398 3smg 2o e Ju 38 (16) Lall daj3s (0.05) ANV
Slo da Slaa) Jusatll aa ols Ml dilas) ANa ol L) el cillgidl o dlalsl

-(Sargent Test (CMJ) ¢ RSA Test) oyl A duball due Lailad (530
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RSA Test JLad) ailis Julady gae 2.1.5

-RSA Test & ddajliall diall (gaaall 5 il (p)lod¥) =8l Jiay 18 a8y Jsan

ayay | PP AT T sy sy | Aa sy | N
A | Goiea | ddgaad) | diguaal) i Al

dgal | dya

E.C E.C X

>

J*| '8 | 005| 1.86 | 055 028|822 035 8.14| 4

gl Seldy pas

ad) LDl G cillalial) Lisall (gaadly dl) oy ladl) il Jia 3 (18) a8y Joaall PDAA (4e
T ded by Cun ¢(8) dpall dayds (0.05) AVl (geie die ddilan) IS Ggsd a5 Y
(1.86) Lgiad cialy Ally Adoanll T e aaal (45 (0.55) daganal

el malipll leld aie juds Lo oy Ldlas) NS @ 358 aag Vo4l munws Sl

@l S o 5l (gl ok aag ¥ aily ddaliall duall o dids 53 Cpadl palal
.Aall o8 2ic RSA 2yl

Bl b il

- [ | Lﬁ)w‘ u\)x\)“

O R N W H U1 O N 0 ©
1

Sl sy gl LAY

Baall and) 5 Ll las¥) 8 (glmall Ghaily leal) osial) ooy 36 ) JSa

.RSA Test & ddaliall
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ayy | PP AT T e sy | Ay sy | N
Rag | gia | Adgaadl | Aiguaal Al
il | AN
EC| X | EC| X
Jha *
Wias)| 8 | 0.05 | 1.86 | 2.62 | 024|793 | 032] 826| o

el Beldy pae

asl Jaadls s el diuall (gandly LAY oplial) i Jiar 31 (19) 8y Joaall DA (e
T ded il Cus ¢(8) Luall day3g (0.05) AN (s5ise e dglas) ANy Cld (398 llia
(1.86) \giad il Al Adoaall T (ga ST 2y (2.62) Ligaenal

Sinn b sl I9ag Ao Ju gy B8 gl Ol dilan] AN I3 358 25a itias il
saddl 2\:.53).0 tl:.ild\ Eu\ <ald U:DLQ:\S\ 2\:151.33 L;l cAb \JAJ «RSA &’)““J\ gjﬂ\ J\)S:\ qu: bdﬂ\
RSA asadl all S e 5aall e (siianldl aglal iy HIT

(2]

26

B ea) Lo sid)

B bad) Gl

O B N W H» U1 O N 0O ©
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.RSA Test c.é
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[RSA Test Ll claay) b duhall e &35 S 20 o8y Jsaa

aya | T | T EC X | egiua | dap | N e
lsaal) | agunal Iy | Al e Lo
Lyl

18
Jha * dinl)
Wilas) | 1746 | 3.243 [0.247.93| 0.05 | 16 ) R a3
0.28 | 8.22 9 R
RR]

il ey (ae
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-RSA Test
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Sargent Test (CMJ) gl Jlaig s 3.1.5

Sargent Test (CMJ) & ddaslall dall (gaad) o Al ()loaW) il Jiey 21 285 Jgoa

Lyay | DF | A T T @) laay) | Ay sy | N
dagd | Gsiea | dalgaad) | dygunal) | ” Ll

Aol | Ay

E.C E.C X

>

Jha 8 0.05 | 1.86 0.45 6.13| 40.11 | 455 | 39.44

el ey pae

ad) LD G cdlalial) Lisall (gaadly dl) oy ladl) il Jia 2 (21) a8y Joaall PDAA (1e
(1.86) lgiad cialy Ally Adoaall T (e yeal 85 (0.45) diganal
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.Sargent Test (CMJ) Ll
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2 O Gl daedy (0.33) dad (gasally Al laadl duleall Gllavgiall gn Gl &l Cus

el LAY allal CLEAY) 3 el iny el (e lakal) a5 (% 4.16)

L) (Abaall) Al diaad gandly Nl LAY G el A S 25 o8 J gl

9 =N RSA Test gyl (55l J))Ss
A Oon Al | lead) el | olead) Jagiall
el | cplasgial) | Al colyloadU | ddal) cofylaa™ Jkaay
0.97% | -0.08 8.22 8.14 RSA
6% (20m aller + 20m
retour) + 20’ R
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Semaine

Objectif

il zalipl 04 3, (3ala

Exercise
IT(T/R)

Les
Séries
(Blocs)

‘._.,43)433\ Tl 04 @EJ Galdd)

Exercice Pliométrie

Intensité
(VMA)

Séance  Développement 15°°/15 3 Séries  Pliométrie Simple. ~ 100% 30’
01 de la Puissance 6’ Travail (Bondissements
AérobieetLa 6’ Récup _
Force Explosive. Horizontale)
Semaine  Seance  Développement  57°/25” 3 Séries  Pliométrie Simple.  120% 35’
01 02 de la Puissance 7’ Travail (Bondissements
AérobieetLa 6’ Récup _
Force Explosive. Horizontale)
Séance  Développement 10°°/20”” 3 Séries  Pliométrie Simple. 110% 30’
03 de la Puissance 6’ Travail (Bondissements
Aérobie et La 6’ Récup _
Force Explosive. Horizontale)
Semaine  Séance  Développement  5°7/25” 2 Blocs:  Pliométrie Simple. 120% 56’
. o de la Pl_Jlssance 7 Tr,avaﬂ Blocl 2S (Bondissements
Maximale 6’ Récup _
Aérobie et La Bloc2 2S Horizontale)
Force Explosive.
Séance  Développer ~ 15°/15° 3 Séries  Pliométrie Simple.  105% 30’
05 VO2max et La 6’ Travail (Bondissements
Force Explosive. 6’ Récup _
Horizontale)
Semaine  Séance  Développement  5°7/25” 2 Blocs:  Pliometrie Simple. 125% 56’
% % de la Pu_lssance 7 Tr’avaﬂ blocl 2S (Bondissements
Maximale 6’ Récup _
Aérobie et La bloc2 2S Horizontale)
Force Explosive.
Séance  Développement 10°°/20"° 3 Séries  Pliométrie Simple. ~ 110% 33’
07 de la Vitesse 7’ Travail (Bondissements
Maximale 6’ Récup _
Aérobie et La Horizontale)
Force Explosive.
Semaine  Séance  Développement  5°7/25” 2 Blocs:  Pliométrie Simple. 125% 522
04 08 de laPuissance 6’ Travail |\ 1 ¢ (Bondissements
Maximale 7’ Récup _
Aérobie et La bloc2 2S Horizontale)
Force Explosive.
Séance  Développement  15°/15” 3 Séries  Pliométrie Simple. 105% 30’
09 de la Vitesse 6’ Travail (Bondissements
Maximale 6’ Récup _
Aérobie et La Horizontale)
Force Explosive.
Semaine  Séance  Développement 5°°/25° 2 Blocs: pliométrie plus 125% 56’
05 10 de la Capacite ~ 7° Travail  bloc12S ifficile intense
Anaérobieet La 7’ Récup bloc2 2S




Semaine
06

Semaine
07

Semaine
08

Séance
11

Séance
12

Séance
13

Séance
14

Séance
15

Séance
16

Force Explosive.

Développer
VO2max et La
Force Explosive.

Développement
de la Puissance
Maximale
Aérobie et La
Force Explosive.

Développement
de la Vitesse
Maximale
Aérobie et La
Force Explosive.
Développement
de la Puissance
Maximale
Aérobie et La
Force Explosive.

Développement
de la Vitesse
Maximale
Aérobie et La
Force Explosive.
Développement
de la Puissance
Maximale
Aérobie et La
Force Explosive.

(il galingd) 04 48 (3ala

10°/20”’
6’ Travail
6’ Récup

5 9 ’/25 29
6’ Travail
7> Récup

15°/15”
6’ Travail
6’ Récup

525
6’ Travail
7> Récup

10°/20”°
6’ Travail
6’ Récup

5 9 ’/25 29
6’ Travail
7’ Récup

3 Séries

2 Blocs :

blocl 2S
bloc2 2S

3 Séries

2 Blocs :

blocl 2S
bloc2 2S

3 Séries

2 Blocs :

blocl 2S
bloc2 2S

(Bondissements
Verticale)
Pliométrie Moyenne
(Bondissements
Verticale)

Pliométrie plus
difficile intense
(Bondissements
Verticale)
Pliométrie Moyenne
(Bondissements
Verticale)

pliométrie plus
difficile intense
(Bondissements
Verticale)
Pliométrie Moyenne
(Bondissements
Verticale)

pliométrie plus
difficile intense
(Bondissements

Verticale)

110%

125%

105%

125%

110%

125%

30°

52’

30°

52’

30°

52°
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140%

120%
100% -
80% -
W Séance 01
60% -
M Séance 02
40% -
20% -
0% i T T T T T T T

Semaine Semaine Semaine Semaine Semaine Semaine Semaine Semaine
01 02 03 04 05 06 07 08




Séance N° 01

Date : 21/02/2022
a Collo (17:00)
Saison : 2021/2022

L’objectif : Développement de
la Puissance Aérobie et La
Force Explosive

Club: E.S.C
Catégorie : U19

Méthode : IT mixte ( Courte
durée)

Période pré-compétition

Entraineur : Mouissa Amar +

PP Dissociée

Boudjoghra Zakaria

Durée : 55 min

Matériel : Sifflet + Plots + Cerceau

+ chronométre

Etapes
PRE- PARATOIRE| Courir sur le terrain, Avec des exercices d'échauffement général | 15°
et spécifique. Echauffement: Pour L'Elévation de la température
musculaire et corporelle, Augmenter la fréquence cardiaque.
- 4 é
£ v
&
VMA100% VMA100% VMA100% VMA100%
R R R — R
PRINCIPALE 15» 15> 15> 15> 15> 15> 15" 15"
< 3 min Course >
! !
P & P &
.f,/ g: _}’;’ c%;::,.;:i —= .c/ b _}’;’ c?;_:z:-: e —
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R ......
15” 15” 15” 15” 15” 15” 15 2 15 bRl
< 3 min Force(BH) >
3 Séries de 6 et 6° TR entre Série. TT (307)
distances course : 68.75 m
RETOUR AU Jogging autour du terrain avec des exercices D’étirement. 10°
CALME




Séance N° 02

Date : 24/02/2022
a Collo (17:00)
Saison : 2021/2022

L’objectif : Développement de
la Puissance Aérobie et La
Force Explosive

Club: E.S.C
Catégorie : U19

Méthode : IT mixte ( Courte
durée)

Période pré-compétition

PP Dissociée

Entraineur : Mouissa Amar +

Boudjoghra Zakaria

Durée : 60 min

Materiel : Sifflet + Plots + Cerceau

+ chronométre

Etapes

PRE- PARATOIRE| Courir sur le terrain, Avec des exercices d'échauffement général

et spécifique. Echauffement: Pour L'Elévation de la température

musculaire et corporelle, Augmenter la fréquence cardiaque.

15

& &
VMA120% VMA120% VMA120% VMA120%
R R R R..
PRINCIPALE 05 25” 05 25’ 05> 25” 05" 25"
< 3.5 min Course >
RS U SN
L van) &0 ik i vas &0 i
P JA_ YA YA P Iy
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R ......
05” 25” 05” 25” 05” 25” 05 29 25 29
< 3.5 min Force(BH) >
3 Séries de 7’ et 7’ Tempe Récupération entre Série (active) TT (35’)
distances course : 27.5m
RETOUR AU Jogging autour du terrain avec des exercices D’étirement. 10°

CALME




Séance N° 03

Date : 27/02/2022
a Collo (17:00)
Saison : 2021/2022

L’objectif : Développement de | Club: E.S.C

la Puissance Aérobie et La
Force Explosive

Catégorie : U19

Méthode : IT mixte ( Courte
durée)

Période pré-compétition

PP Dissociée

Entraineur : Mouissa Amar +

Boudjoghra Zakaria

Durée : 55 min Materiel : Sifflet + Plots + Cerceau

+ chronométre

Etapes
PRE- PARATOIRE| Courir sur le terrain, Avec des exercices d'échauffement général | 15°
et spécifique. Echauffement: Pour L'Elévation de la température
musculaire et corporelle, Augmenter la fréquence cardiaque.
- 4 é
£ v
&
VMA110% VMA110% VMA110% VMA110%
R R R R...
PRINCIPALE 10” 20 10> 207 10> 20 10" 20"
< 3 min Course >
_"’;B c%?d_-_':bl':_’ €_= _"’;B f%‘;—-"_‘:“"—ﬂ:_’ €_=
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R ......
10” 20” 10” 20” 10” 20” 10 29 20 kRl
< 3 min Force(BH) >
3 Séries de 6’ et 6 Tempe Récupération entre Série (active) TT (307)
distances course : 50.5 m
RETOUR AU Jogging autour du terrain avec des exercices D’étirement. 10°
CALME




Séance N° 04

Date : 28/02/2022
a Collo (17:00)
Saison : 2021/2022

L’objectif : Développement de
la Puissance Maximale
Aérobie et La Force Explosive

Club: E.S.C
Catégorie : U19

Méthode : IT mixte ( Courte

durée)

Période pré-compétition

Entraineur : Mouissa Amar +

PP Dissociée

Boudjoghra Zakaria

Durée : 75min

Materiel : Sifflet + Plots + Cerceau

+ chronométre

Etapes

PRE- PARATOIRE| Courir sur le terrain, Avec des exercices d'échauffement général | 15°

et spécifique. Echauffement: Pour L'Elévation de la température

musculaire et corporelle, Augmenter la fréquence cardiaque.

PRINCIPALE

Bloc 01

-

—:I!
b v
S
!ﬂm.).l_

VMA120%

05”

& e &t
". _’ ". _’ J’. .’
& & PS & &
!ﬂ.m_i.u_ !ﬂ.ﬂ.).-_
VMA120% VMA120% VMA120%
R R R R..
25” 057’ 257’ 057’ 25” 05" 25"

P du Corps

05”

<

3.5 min Course

v

3.5 min Force(BH)

<

—_— _}’;b c%;m:-::i «—>
P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R
25” 05” 25” 05” 25” 05 2

v

2 Séries de 7° et 7” Tempe Récupération entre Série (active) TT (28°)

distances course : 27.5m




Bloc 02

7 P o e
z - * -
E. = Ef,/ & E’J/‘ &
VMA120% VMA120% VMA120% VMA120%
R R R R ..
PRINCIPALE 05> 25” 05> 257 05> 25” 05" 25"
< 3.5 min Course >
S LY
! i o ! i ! e ! i o ! rif
n n B b n n B
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R .....
05> 25” 05> 25”7 05>’ 25” 05’ 25"
< 3.5 min Force(BH) >
2 Séries de 7’ et 7° Tempe Récupération entre Série (active) TT (217)
distances course : 27.5m
RETOUR AU Jogging autour du terrain avec des exercices D’étirement. 10°

CALME




Séance N° 05

Date : 03/03/2022
a Collo (17:00)
Saison : 2021/2022

L’objectif : Développer
VO2max et La Force
Explosive

Club: E.S.C
Catégorie : U19

Méthode : IT mixte ( Courte
durée)

Période pré-compétition

PP Dissociée

Entraineur : Mouissa Amar +

Boudjoghra Zakaria

Durée : 55 min

Matériel : Sifflet + Plots + Cerceau

+ chronométre

Etapes
PRE- PARATOIRE| Courir sur le terrain, Avec des exercices d'échauffement général | 15°
et specifique. Echauffement: Pour L'Elévation de la température
musculaire et corporelle, Augmenter la fréquence cardiaque.
p W
’ =
o &
VMA105% VMA105% VMA105%
R R R R..
PRINCIPALE 15» 15> 15> 15> 15> 15> 15" 15"
< 3 min Course >
| — g _ — e
brd ofle tir ifle
B2 B A & B R A
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R ......
15> 15> 15> 15> 15> 15» 15> 15>
< 3 min Force(BV) >
3 Séries de 6” et 6 Tempe Récupération entre Série (active) TT (30°)
distances course : 72 m
RETOUR AU Jogging autour du terrain avec des exercices D’étirement. 10°
CALME




Séance N° 06

Date : 05/03/2022
a Collo (17:00)
Saison : 2021/2022

L’objectif : Développement de
la Puissance Maximale
Aérobie et La Force Explosive

Club: E.S.C
Catégorie : U19

Méthode : IT mixte ( Courte

durée)

Période pré-compétition

PP Dissociée

Entraineur : Mouissa Amar +

Boudjoghra Zakaria

Durée : 75min

Materiel : Sifflet + Plots + Cerceau

+ chronométre+ Les Haies

Etapes

PRE- PARATOIRE| Courir sur le terrain, Avec des exercices d'échauffement général

et spécifique. Echauffement: Pour L'Elévation de la température

musculaire et corporelle, Augmenter la fréquence cardiaque.

15

PRINCIPALE

Bloc 01

& e &t
L var 1§ v [ via)
& & &
VMA125% VMA125% VMA125% VMA125%
R R R
05’7 25” 057’ 25” 05” 25” 05"
< 3.5 min Course >
' s i g
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R
05” 25” 05” 25” 05” 25” 05 2

<

3.5 min Force(BH)

<

v

2 Séries de 7° et 7” Tempe Récupération entre Série (active) TT (28°)

distances course : 28.5 m

25"




Bloc 02
- ) : i
', . ‘el 4 'fd
4 T & / " & o & :,;/‘ &
VMA125% VMA125% VMA125% VMA125%
R R R R ..
PRINCIPALE 05> 25” 05> 257 05> 25” 05" 25"
< 3.5 min Course >
D = R DD
s 3s gy
34 a4 > a aa
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R .....
05> 25” 05> 25” 05>’ 25” 05’ 25"
< 3.5 min Force(BH) >
2 Séries de 7’ et 7’ Tempe Récupération entre Série (active) TT (21°)
distances course : 28.5m
RETOUR AU Jogging autour du terrain avec des exercices D’étirement. 10°
CALME




: Séance N° 07

Date : 07/03/2022
a Collo (17:00)
Saison : 2021/2022

L’objectif : Développement de | Club: E.S.C

la Vitesse Maximale Aérobie et
La Force Explosive

Catégorie : U19

Méthode : IT mixte ( Courte Entraineur : Mouissa Amar +

durée)

Période pré-compétition

PP Dissociée Boudjoghra Zakaria

Durée : 60 min Materiel : Sifflet + Plots + Cerceau + chronométre

Etapes
PRE- PARATOIRE| Courir sur le terrain, Avec des exercices d'échauffement général | 15°
et spécifique. Echauffement: Pour L'Elévation de la température
musculaire et corporelle, Augmenter la fréquence cardiaque.
- 4 ;
£ v
&
VMA110% VMA110% VMA110%
R R R R..
PRINCIPALE 10” 20 10> 207 10> 20 10" 20"
< 3.5 min Course >
' ®
o Y
Pl = \—1
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R ......
10” 20” 10” 20” 10” 20’7 10 29 20 29
< 3.5 min Force(BH) >
3 Séries de 7’ et 6” Tempe Récupération entre Série (active) TT (33’)
distances course : 50.5 m
RETOUR AU Jogging autour du terrain avec des exercices D’étirement. | 10’
CALME




Séance N° 08

Date : 10/03/2022
a Collo (17:00)
Saison : 2021/2022

L’objectif : Développement de
la Puissance Maximale
Aérobie et La Force Explosive

Club: E.S.C
Catégorie : U19

Méthode : IT mixte ( Courte

durée)

Période pré-compétition

PP Dissociée

Entraineur : Mouissa Amar +

Boudjoghra Zakaria

Durée : /0 min

Materiel : Sifflet + Plots + Cerceau

+ chronométre

Etapes

PRE- PARATOIRE| Courir sur le terrain, Avec des exercices d'échauffement général

et spécifique. Echauffement: Pour L'Elévation de la température

musculaire et corporelle, Augmenter la fréquence cardiaque.

15

PRINCIPALE

Bloc 01

& e &
ER vao) ¥ ¥ vy
A& & PAES
"—iﬂ.—J—l— l'_iﬂ_J—l—
VMA125% VMA125% VMA125% VMA125%
R R R R ..
05 257 05> 25” 05’ 25> 05" 25"
< 3 min Course >
b‘r ‘\é V‘é “_ﬁl .J i\és TA ujl
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R ...
05” 25” 05” 25” 05” 2577 05 29 25 29

P

3 min Force(BV)

<«

2 Séries de 6° et 7> Tempe Récupération entre Série (active) TT (26°)

distances course : 28.5m

v




Bloc 02

s
VMA125% VMA125% VMA125% VMA125%
R R R R ..
PRINCIPALE 05> 25” 05 257 05> 25” 05" 25"
< 3 min Course >
] ]
I £ I £
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R .....
05> 25” 05~ 25”7 05>’ 25" 05’ 25"
< 3 min Force(BV) >
2 Séries de 6’ et 7° Tempe Récupération entre Série (active) TT (197)
distances course : 28.5m
RETOUR AU Jogging autour du terrain avec des exercices D’étirement. 10°

CALME




Séance N° 09

Date : 12/03/2022
a Collo (17:00)
Saison : 2021/2022

L’objectif : Développement de
la Vitesse Maximale Aérobie
et La Force Explosive

Club: E.S.C
Catégorie : U19

Méthode : IT mixte ( Courte
durée)

Période pré-compétition

PP Dissociée

Entraineur : Mouissa Amar +

Boudjoghra Zakaria

Durée : 55 min

Matériel : Sifflet + Plots + Cerceau

+ chronométre+ Les Haies

Etapes
PRE- PARATOIRE| Courir sur le terrain, Avec des exercices d'échauffement général | 15°
et spécifique. Echauffement: Pour L'Elévation de la température
musculaire et corporelle, Augmenter la fréquence cardiaque.
- 4 !
£ v
&
VMA105% VMA105% VMA105% VMA105%
R R R R..
PRINCIPALE 15» 15> 15> 15> 15> 15> 15" 15"
< 3 min Course >
! .- ¢ } @ .
) bk ) Fratha
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R ......
15” 15” 15” 157’ 157’ 157’ 15 29 15 29
< 3 min Force(BH) >
3 Séries de 6 et 6 Tempe Récupération entre Série (active) TT (30°)
distances course : 72 m
RETOUR AU Jogging autour du terrain avec des exercices D’étirement. 10°
CALME




: Séance N° 10

Date : 14/03/2022
a Collo (17:00)
Saison : 2021/2022

L’objectif : Développement de
la Capacité Anaérobie et La
Force Explosive

Club: ES.C

Catégorie : U19

Méthode : IT mixte ( Courte
durée)

Période pré-compétition

PP Dissociée

Boudjoghra Zakaria

Entraineur : Mouissa Amar +

Durée : /Amin Materiel : Sifflet + Plots + Cerceau

Etapes

PRE- PARATOIRE| Courir sur le terrain, Avec des exercices d'échauffement général

et spécifique. Echauffement: Pour L'Elévation de la température

musculaire et corporelle, Augmenter la fréquence cardiaque.

+ chronométre

15

25"

Bloc 01
&t & e &t
". _J ". _J ". _J J’. .J
& & & A& PAES
VMA125% VMA125% VMA125% VMA125%
R R R
PRINCIPALE 05> 25> 05> 25” 05> 25> 05"
< 3.5 min Course >
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R
05” 25” 05” 257’ 057’ 2577 05 29

P
<«

3.5 min Force(BV)

2 Séries de 7° et 7> Tempe Récupération entre Série (active) TT (28°)

distances course : 28.5 m

v




Bloc 02

7 P o e
z - * -
E. = Ef,/ & f:/‘ &
VMA125% VMA125% VMA125% VMA125%
R R R R ..
PRINCIPALE 05> 25” 05> 257 05> 25” 05" 25"
< 3.5 min Course >
ni i “g/ﬁv Jiﬂi I \‘gfiy
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R .....
05> 25" 05> 25> 05’ 25 05 257
< 3.5 min Force(BV) >
2 Séries de 7’ et 7° Tempe Récupération entre Série (active) TT (21°)
distances course : 28.5m
RETOUR AU Jogging autour du terrain avec des exercices D’étirement. 10°

CALME




Séance N° 11

Date : 77/03/2022
a Collo (17:00)
Saison : 2021/2022

L’objectif : Développer
VO2max et La Force
Explosive

Club: E.S.C
Catégorie : U19

Méthode :
durée)

IT mixte ( Courte

Période pré-compétition

PP Dissociée

Boudjoghra Zakaria

Entraineur : Mouissa Amar +

Durée : 55 min

Materiel

: Sifflet + Plots + Cerceau + chronométre

Etapes

PRE- PARATOIRE| Courir sur le terrain, Avec des exercices d'échauffement général

et spécifique. Echauffement: Pour L'Elévation de la température

musculaire et corporelle, Augmenter la fréquence cardiaque.

15

o
VMA110% VMA110% VMA110%
R R R R..
PRINCIPALE 10> 20~ 10’ 20 10 20" 10" 20"
< 3.5 min Course >
A B E A B ﬁ\
” i i
? i s iy ‘,' ? ’ [\ ‘\
e - */ 9 <, */ oy
”, g 4 >y 7 4
" JL 1t L B XAl
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R ......
10” 20” 10” 20” 10” 20’7 10 29 20 29
< 3.5 min Force(BV) >
3 Séries de 6° et 6” Tempe Récupération entre Série (active) TT (30)
distances course : 50.5 m
RETOUR AU Jogging autour du terrain avec des exercices D’étirement. | 10’

CALME




Séance N° 12

Date : 19/03/2022
a Collo (17:00)
Saison : 2021/2022

L’objectif : Développement de | Club: E.S.C
la Puissance Maximale

_ _ Catégorie : U19
Aérobie et La Force Explosive

Méthode : IT mixte ( Courte
durée)

Période pré-compétition Entraineur : Mouissa Amar +

PP Dissociée Boudjoghra Zakaria

Durée : /0 min Materiel : Sifflet + Plots + Cerceau + chronométre

Etapes

PRE- PARATOIRE| Courir sur le terrain, Avec des exercices d'échauffement général | 15°

et spécifique. Echauffement: Pour L'Elévation de la température

musculaire et corporelle, Augmenter la fréquence cardiaque.

Bloc 01

VMA125% VMA125% VMA125% VMA125%

R R R R...
PRINCIPALE 05 25" 05> 25” 05> 257 05" 25"
< 3 min Course >
o El 30° ELQAQ° EL30°

P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps

R R R | |R ...
05” 25” 05” 25” 05” 2577 05 29 25 29

<

<

3 min Force(BV)

v

2 Séries de 6” et 7” Tempe Récupération entre Série (active) TT (26°)

distances course : 28.5 m




Bloc 02

7 P o e
z -’ * -
E. = Ef,/ & E’J/‘ &
VMA125% VMA125% VMA125% VMA125%
R R R R ..
PRINCIPALE 05> 25” 05 257 05> 25” 05" 25"
< 3 min Course >
° ELAQ° EL 150° EL9Q°
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R .....
05> 25" 05> 25> 05’ 25 05 257
< 3 min Force(BV) >
2 Séries de 6 et 7” Tempe Récupération entre Série (active) TT (19°)
distances course : 28.5m
RETOUR AU Jogging autour du terrain avec des exercices D’étirement. | 10’

CALME




Séance N° 13

Date : 21/03/2022
a Collo (17:00)
Saison : 2021/2022

L’objectif : Développement de
la Vitesse Maximale Aérobie et
La Force Explosive

Club: E.S.C
Catégorie : U19

Méthode : IT mixte ( Courte

durée)

Période pré-compétition

PP Dissociée

Entraineur : Mouissa Amar +

Boudjoghra Zakaria

Durée : 55 min

Matériel : Sifflet + Plots + Cerceau

+ chronométre

Etapes

PRE- PARATOIRE| Courir sur le terrain, Avec des exercices d'échauffement général

et spécifique. Echauffement: Pour L'Elévation de la température

musculaire et corporelle, Augmenter la fréquence cardiaque.

15

p 8 ¢
r =
P
VMA105% VMA105% VMA105%
R R R R ..
PRINCIPALE 15> 15> 15> 15> 15> 15> 15" 15"
< 3 min Course >
i g o - e g ¥
el bty el &ty
G i 4
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R ......
15~ 15~ 15~ 15~ 15~ 15> 15 15>
< 3 min Force(BV) >
3 Séries de 6 et 6 Tempe Récupération entre Série (active) TT (30°)
distances course : 72 m
RETOUR AU Jogging autour du terrain avec des exercices D’étirement. 10°

CALME




Séance N° 14

Date : 23032022 L’objectif : Développement de Club: E.S.C

a Collo (17:00) la Puissance Maximale Catégorie : U19

_ Aérobie et La Force Explosive
Saison : 2021/2022

Méthode : IT mixte ( Courte Période pre-compétition Entraineur : Mouissa Amar +
duree ) - . i
) PP Dissociée Boudjoghra Zakaria
Durée : /0 min Materiel : Sifflet + Plots + Cerceau + chronométre
Etapes

PRE- PARATOIRE Courir sur le terrain, Avec des exercices d'échauffement général | 15’

et spécifique. Echauffement: Pour L'Elévation de la température

musculaire et corporelle, Augmenter la fréquence cardiaque.

Bloc 01
e .
¥ _, ¥
A& A&
VMA125% VMA125% VMAL125% VMA125%
R R R R...
PRINCIPALE 05 25’ 05> 25’ 05’ 25’ 05" 25"

v

< 3 min Course

P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R ......
05> 25> 05> 257 05> 25> 05~ 257
< 3 min Force(BV) >

2 Séries de 6° et 7” Tempe Récupération entre Série (active) TT (26°)

distances course : 28.5 m




Bloc 02

&t e
v J’. .’ ". .’
& & & PS
VMA125% VMA125% VMA125% VMA125%
R R R R..
PRINCIPALE 05 25” 05 25” 05> 25” 05" 25"
< 3 min Course >
A B 1 A B
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R ...
05” 25” 057’ 25” 05’7 25,’ 05 29 25 bRl
< 3 min Force(BV) >
2 Séries de 6 et 7” Tempe Récupération entre Série (active) TT (19°)
distances course : 28.5m
RETOUR AU Jogging autour du terrain avec des exercices D’étirement. | 10’

CALME




< Séance N° 15

Date : 26/03/2022
a Collo (17:00)
Saison : 2021/2022

L’objectif : Développement de | Club: E.S.C

la Vitesse Maximale Aérobie et
La Force Explosive

Catégorie : U19

Méthode : IT mixte ( Courte Entraineur : Mouissa Amar +

durée)

Période pré-compétition

PP Dissociée Boudjoghra Zakaria

Durée : 55 min Materiel : Sifflet + Plots + Cerceau + chronométre

Etapes

PRE- PARATOIRE| Courir sur le terrain, Avec des exercices d'échauffement général | 15°

et spécifique. Echauffement: Pour L'Elévation de la température

musculaire et corporelle, Augmenter la fréquence cardiaque.

—J!
7

A&
VMA110% VMA110% VMA110% VMA110%
R R R R....
PRINCIPALE 10> 207 10 20 10 207 10" 20"
< 3 min Course >
’'& ‘%ﬁ g (If g;g )
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R ...
10” 20” 10” 20” 10” 20’7 10 29 20 29

P

<«

3 min Force(BV)

3 Séries de 6° et 6” Tempe Récupération entre Série (active) TT (30)

distances course ;: 50.5 m

v

RETOUR AU

CALME

Jogging autour du terrain avec des exercices D’étirement.

10°




: Séance N° 16

Date : 28032022 L’objectif : Développement de Club: E.S.C

a Collo (17:00) la Puissance Maximale Catégorie : U19
Aérobie et La Force Explosive
Saison : 2021/2022 Période compétitif Entraineur : Mouissa Amar +
PP Dissociée Boudjoghra Zakaria
Durée : /0 min Materiel : Sifflet + Plots + Cerceau + chronométre
Etapes

PRE- PARATOIRE| Courir sur le terrain, Avec des exercices d'échauffement général | 15°

et spécifique. Echauffement: Pour L'Elévation de la température

musculaire et corporelle, Augmenter la fréquence cardiaque.

Bloc 01
. ! &t e &
’ _1 ". _J ’ _J J’. .J
P RS S PLS
!.ﬁ.:n.).-_
VMA125% VMA125% VMA125% VMA125%
R R R R....
PRINCIPALE 05 25” 05> 25”7’ 05> 25” 05" 25"
< 3 min Course >

(¢

P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R ...
05> 25> 05> 257 05> 25> 05~ 257
< 3 min Force(BH) >

2 Séries de 6 et 7> Tempe Récupération entre Série (active) TT (26°)

distances course : 28.5m




Bloc 02

) &t e
¥ . J’ o " od
& & & PS
VMA125% VMA125% VMA125% VMA125%
R R R R..
PRINCIPALE 05 25” 05 25” 05> 25” 05" 25"
< 3 min Course >
‘s B¢t
§ J 5 ‘{f J
P du Corps P du Corps P du Corps P du Corps
R R R R ...
05 25” 05 25> 05> 25> 05> 257
< 3 min Force(BH) >
2 Séries de 6 et 7’ Tempe Récupération entre Série (active) TT (19°)
distances course : 28.5 m
RETOUR AU Jogging autour du terrain avec des exercices D’étirement. | 10’

CALME




Dimanche

Lundi

Mardi

Semaine 01

Développement de la

Puissance Aérobie et

La Force Explosive.

21/02/2022- 17 :00 a
Collo.

Semaine 02

Développement de la

Puissance Aérobie et

La Force Explosive.

27/02/2022- 17 :00 a
Collo.

Développement de la
Puissance Maximale
Aérobie et La Force
Explosive.
28/02/2022- 17 :00 a
Collo.

Développement de la

La Programmation Des Séances

Semaine 03

Puissance Maximale
Aérobie et La Force
Explosive.
05/03/2022- 17 :00 a
Collo.

Développement de la
Vitesse Maximale
Aérobie et La Force
Explosive.
07/03/2022- 17 :00 a
Collo.

Développement de la

Semaine 04

Vitesse Maximale
Aérobie et La Force
Explosive.
12/03/2022- 17 :00 a
Collo

Développement de la
Capacité Anaérobie
et La Force
Explosive.
14/03/2022- 17 :00 &
Collo.

Développement de la

Semaine 05

Puissance Maximale
Aérobie et La Force
Explosive.
19/03/2022- 17 :00 a
Collo

Développement de la
Vitesse Maximale
Aérobie et La Force
Explosive.
21/03/2022- 17 :00 a
Collo

Développement de la

Semaine 06

Vitesse Maximale
Aérobie et La Force
Explosive.
26/03/2022- 17 :00 a
Collo

Développement de la
Puissance Maximale
Aérobie et La Force
Explosive.
28/03/2022- 17 :00 a
Collo




Mercredi

Développement de la

Puissance Aérobie et

La Force Explosive.

24/02/2022- 17 :00 a
Collo.

Vendredi

Développer VO2max
et La Force
Explosive.

03/03/2022- 17 :00 &

Collo.

La Programmation Des Séances

| |
Développement de la Développer
Puissance Maximale VO2max et La Force
Aérobie et La Force Explosive.

Explosive. 17/03/2022- 17 :00 a
10/03/2022- 17 :00 a Collo.

Collo.

| |

Développement de la
Puissance Maximale
Aérobie et La Force
Explosive.
23/03/2022- 17 :00 a
Collo




Les Résultas de RPE : 05 ab) alall

taaldyiag gldaba  goihle Jilgobd Juaigese el geadgoalall s e s pllalla pally el Gsren
Séance 01 8 6 5 7 4 7 6 4 8
Semaine 01 Séance 02 7 6 4 5 7 3 4 4 3
Séance 03 6 8 6 5 7 6 5 7 6
Séance 04 / 8 7 8 9 8 9 9 8
Semaine 02 Séance 05 8 8 6 8 6 7 6 6 /
Séance 06 10 10 9 10 / 9 / 10 9
Séance 07 6 7 6 8 6 6 6 7 8
Semaine 03 Séance 08 10 10 9 9 9 9 9 9 10
Séance 09 5 6 5 6 4 5 5 6 7
Séance 10 10 9 8 9 8 9 8 10 9
Semaine 04  Séance 11 / / 5 5 6 5 5 6 /
Séance 12 9 / 8 / 8 / 8 8 8
Séance 13 5 5 4 6 5 5 4 / 5
Semaine 05  Séance 14 / 9 7 / 8 7 8 8 9
Séance 15 7 6 5 7 6 6 6 6 7
Séance 16 9 9 7 8 7 8 8 8 8




Les Résultas de RPE : 05 ab) alall

S1 S2 S3 sS4 S5 S6 S7 S8 S9 S10 S11 S12 S13 S14 S15 S16
Moyenne 6.11 4.7 6.2 8.25 6.8 9.5 6.6 9.3 5.4 8.88 3.55 5.44 4.33 6.22 6.22 8
Durée de 30 35 300 56’ 30 56° 33 52 30 56° 30 52 30 52 30’ 52’
les exercices
Charge 183. 164.5 186 462 408 532 217.8 483.6 162 497.28 106.5 282.88 129.9 323.44 186.6 416
D’entrainement 3
(UA)
Charge 533.8 1401.99 863.4 886.66 1055.94
D’entrainement
Hebdomadaire
Charge Moyenne 177.93 467.33 287.8 295.55 263.98
Hebdomadaire
Ecart type 89.9936 162.1718 171.8477 195.698 138.1985
La Monotonie 1.9771 2.8816 1.6747 1.5102 1.9101

(IM)

IM < 2 Trés Bon état.

IM > 2 Fatigue.

IM > 2.5 Blessure.
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dofyall i 107 a3 Galal)

RSA Test Ll JLasy) & daadll ddal) milii v/

RSA

Sprint | Sprint | Sprint | Sprint | Sprint | Sprint allly a)

M N°6 N°5 N°4 N°3 N°2 N°1
"8.46 "8.91 "8.74 "8.70 "8.36 "8.22 7.83 Cyun] (sran
"8.31 "8.90 "8.66 "8.34 "8.16 "8.13 "7.72 rluall a2 auailss
"7.93 "8.09 "8.16 "7.94 "7.63 "7.87 "7.91 e i
"7.88 "8.16 "8.06 "8.04 "7.78 "7.72 "7.57 Ol uadi (Salal
"8.14 "8.59 "8.25 "8.29 "8.19 "7.88 "7.69 JUAS (pa g
"8.44 "8.97 "8.66 "8.63 "8.50 "8.35 "7.50 iy bads
"7.95 "8.28 "8.26 "8.10 "7.88 "7.63 "7.60 ol hala
"8.17 "8.22 "8.63 "8.06 "8.06 "8.41 "7.69 S alaa
"8.07 "8.06 8.22 "8.09 "8.38 "8.03 "7.66 seaf Luings

RSA Test Al jLady) & dalial) dial) milis v/

RSA Sprint | Sprint | Sprint | Sprint | Sprint | Sprint Al g ans)

M N°6 N°5 N°4 N°3 N°2 N°1
"7.74 "8.03 "7.56 "7.81 "7.53 "7.66 "7.90 PVRPITN
"8.32 "8.77 "8.35 "8.34 "8.09 "8.16 "8.22 Cigil) ae ) gt
"7.73 "8.11 "8.06 "7.04 "7.91 "7.66 "7.57 & s s
"8.11 "8.34 "8.44 "8.35 "8.22 "7.63 "7.66 Sl Jagt
"7.91 "8.01 "8.28 "8.22 "7.91 "7.57 "7.44 Ol elgn gy
"8.40 "8.38 "8.60 "8.56 "8.41 "8.35 "8.09 b s
"8.07 "8.32 "8.16 "8.16 "8.00 "7.97 "7.84 sluda a2 Ciugy Oy
Sl
"7.87 "8.10 "8.09 "7.90 "7.72 "7.73 "7.72 IR

"8.19 "8.44 "8.41 "8.22 "8.16 "7.87 "8.03




IFT 30/15 JLid) 2 dawpadll dial) @ills v/

VIFT ity and)
(VMA)
il O gran
16.5 km/h L) & il
19.5 km/h A e i
16 km/h R Gand (Spala
16 km/ o g
16.5 km/h Jilg e
19.5 km/h ol ol e
14 kmih Ty

18 km/h NREW




Sargent Test (CMJ) Ll jLasy) 2 Al ) ilis v

Gl gl g gl OB | Jshl il a!
a 35 241 2u206 |~ 167 ol O gan
s 39 o 254 s 215 | ~n168 allal) 32 puaily
s 47 s 267 2220 | w175 A e s
w42 s 253 au211 | ~u168 ) Gunds Spalal
~s 46 e 261 s 215 | u170 i Cpaa
~ 48 o 281 2233 | 179 Jlg b
o 48 s 259 w211 | 166 Gatd ke
o 37 o 260 2223 | aa178 alaa (galé
o 42 s 251 2209 |~ 167 saaf dudagy

Sargent Test (CMJ) Ll jlasy) ALl dl) milis v

A gl aay Gl Jb | Jghal llly )
36 254 w218 | w173 s 535
au 40 s 263 2223 | au177 g A O g
41 s 259 2218 | au 170 i s
o 30 as 250 2220 | ae178 e g
41 s 266 2u225 | au 182 FRPERE
240 as 265 2225 au 176 shaa ag i O
~s 39 as 265 w226 | w177 Sy Jasl
a4l s 265 w224 | w173 i s
s 47 s 274 w227 | w183 o) slgs dndiss




RSA Test (ganall JLadY) & duspadl) dial) ilis v/

RSA Sprint Sprint Sprint | Sprint | Sprint | Sprint Al g and)
M N°6 N°5 N°4 N°3 N°2 N°1
"8.11 "8.26 "8.18 "8.74 "8.16 | "8.34 | "7.01 Cmin] () gran
"7.94 "8.67 "8.56 "7.71 "8.01 | "7.20 | "7.53 cllall 32 paily,
"7.68 "8.42 "7.82 "7.64 "7.92 | "7.17 | "7.12 s e s
"7.78 "8.22 "8.12 "7.90 "7.58 "7.49 "7.41 Ooll) (uad Spalal
"7.87 "7.84 "8.06 "7.91 "8.04 | "7.66 | "7.76 O Cpaga
"8.45 "8.43 "8.44 "8.76 "8.31 | "8.62 | "8.16 Jily e
"7.64 | "7.79 "7.83 | "7.71 | "7.63 | "7.26 | "7.62 ould Jala
"7.98 "8.36 "8.18 "8.07 "7.94 "7.76 "7.57 plea (sald
'8.13 '8.74 8.15 '8.09 '8.11 | '8.03 | "7.66 daa dudag
RSA Test (gaaall JLasY) & dawadll ddal) milii v/
RSA Sprint Sprint | Sprint | Sprint | Sprint | Sprint il 5 andd)
M N°6 N°5 N°4 N°3 N°2 N°1
"8.06 "8.70 "8.26 "8.13 "8.04 "7.67 |"7.54 EPVRPITN
"8.69 "8.98 "8.87 "8.83 "8.79 "8.32 | "8.36 gl ae O gt
"7.84 "8.23 "8.15 "8.09 "8.01 "7.47 | "7.11 & 2 g
"8.21 "8.84 "8.44 "7.82 | "8.34 "7.88 | "7.91 Sy dad!
"8.22 "8.97 "8.81 "8.30 | "7.94 "7.67 | "7.62 Oadl) elgy cadindisy
"8.63 "9.05 "8.93 "8.88 "8.46 "8.27 | "8.20 b aa
"8.19 "8.73 "8.44 "8.19 | "7.87 "7.99 |"7.90 claca A2 gy O
Sl
"7.94 "7.63 "8.13 "8.10 "7.92 "7.70 | "7.63 NPT
"8.22 "8.66 "8.56 "8.18 | "8.06 "7.94 | "7.89




Sargent Test (CMJ) (gaaall JLIAY) 2 dapjadl) disal) il

GOl | ol a| gl b Jshal llly puy)
s s s s
o 37 o 250 o213 o 167 Gunl (sran
o 42 o 257 o215 o 168 glual) 28 il sy
o 48 o 268 o 220 o 175 S e i
o 44 o 255 o211 o 168 Ol puads g yalal)
o 48 o 264 w216 s 170 Jual (34 94
o 46 o 278 o 232 s 179 Jily ol
o 59 o 268 o 209 o 166 o baila
o 41 o 263 o 222 o 178 5 alaa
o 44 o 256 o 212 o 167 saa] dpla oy
Sargent Test (CMJ) (gaaall JLIAY) 2 dapjadl) dial) qilis v/
Al | sl e | sl 48 skl aallly andy)
pu pu pu o

o 35 o 252 o 217 o 173 a5
o 41 o 265 o 224 o 177 Gigil L O gna
o 40 o 257 o 217 o 170 b i s
o 29 o 250 o 221 o 178 e i
o 42 am 268 A 226 o 182 & e S
38 o 264 s 226 o 176 elua A2 Uiaus o
o 51 s 275 o 224 o 177 s Jac!
o 40 o 265 o 225 o 173 i pita
v 45 s 271 o 226 e 183 Ondl) slgn udindisy




daedainy) dimll RSA Test JLid) ailii v/

RSA | Sprint | Sprint | Sprint | Sprint | Sprint | Sprint illl g ansy)

M N° 06 | N° 05 N° 04 | N° 03 N°02 | N°O1

"8.40 | "8.37 | "853 | "847 | "8.26 "8.28 "8.53 Gighl e (Syia
"8.31 | "8.44 | "829 | "8.75 "8.31 "8.19 "7.91 saa] daw (gl daa
"8.36 | "8.76 | "8.41 "8.59 | "8.25 "7.84 "8.35 el sluza a2 L,
"8.24 | "8.54 | "84l "8.14 "8.09 "8.18 "8.13 Sy dagiss
"8.18 | "8.38 | "825 | "7.87 "8.34 "8.03 "8.22 s 3k

Ao iyl Liall RSA Test JLad) dale) milis v/

RSA | Sprint| Sprint | Sprint| Sprint | Sprint | Sprint ibll) g ansy)

M N°06 | N°05 N° 04 N° 03 N° 02 N° 01
"8.63 "8.91 "9.20 "8.31 "8.44 "8.41 "8.53 Cighy (S
"8.24 "8.57 "8.63 "8.32 "8.22 "8.01 "7.72 saal b Gigld aaaf
"8.37 "8.69 "8.41 "8.41 "8.31 "8.29 "8.16 el sluz a2 L,
"8.23 "8.76 | "8.47 "8.16 "8.10 "8.15 "8.06 Sy dag g
"8.30 "8.57 "8.52 "8.35 "8.22 "8.00 "8.19 uigss Sk




Sargent Test (CMJ) _Lid) gilis v/

A gl an gl S e Jsh o) qily anl
R W 231 e 177 igdy e
w57 w290 e 233 s 181 | nasl asur (gl saal
42| 262 as 220 w176 | cutl shaa ag Aiuay
43| w274 231 e 182 ) dag s
s 49| aw275 o 226 o 180 g3 )

Sargent Test (CMJ) _Lid) sale) milis v/

GAY | sl OB ced sk oM il and
57| 290 233 o181 | saal tpun skl aal
s 49 s 275 s 226 o 180 9,9 Ak




dpedaiuy) Lall IFT 30/15 Jhis) gl v/

Mmoo dagae | sbaag Ay | Ghgld sl L G | e Gl and
) el daw g
15.5 km/h 15.5 km/h 16.5 km/h 14 km/h 18 km/h VIFT
(VMA)
daediay) ddall IFT 30/15 JLad) sale) il v/
W ooung | Gudae | sbaag A | Gisld sl 18 (Gda | o) Gily aud
) 2aaf L gl
16 km/h 15.5 km/h 17 km/h 16 km/h 17.5 km/h VIFT

(VMA)
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