Réponse de Thierry Dumaine:
Personnellement, et je pense t'en avoir deja fait part à toi ou à phillippe, pour l'endurance de vitesse (que je definis comme la capacité à reproduire un effort maximal de nombreuses fois au cours d'une rencontre tout en conservant la même qualité du résultat) j'ai expérimenté un travail dont la première séance était composée de 12 sec en sprint avec une récupération égale à 10 fois le temps de travail, quatre répétitions composant une série, la séance comprenait trois séries.(3 séries de 4x12sec de w/120 de repos puis 3 minutes de récu entre chauqe série 1'30 active/1'semi active/30sec complete)

Le principe était simple le joueur fait un sprint de 12s avec un plot le laisse tomber au coup de sifflet sur le terrain, l'objectif étant sinon d'améliorer, d'atteindre la même distance 12 fois au cours de la séance.

Au cours des cycles, on a une réduction des temps de course de 12 sec à 6 sec (possibilité de varier les durée de w au cours de la séance exemple/12 10 10 12 ou 10 8 6 10 )avec une augmentation des séries de 3 à 4 et une diminution progressive du temps de recupération et pour finir l'intégration d'un geste (placage ou percussion) enchainée à une course.

C'est une discussion très intéressante, j'espère que l'on pourra avoir une vraie réflexion à ce sujet qui se traduira en projet d'expérimentation terrain.

A plus, thierry.

