el L §haa i giSa) das) (el by i [ 2 Sl s Sgiall
2020 / 2019 :daalal did)
Js¥) i omdand)

daalyl) ddlial) ol ulida cilypalae

(bl Jlaall B o)) Julas . 1

Gl Ladie Lagead cciludliadl PIA daal)ll chleall 5 @lall ans slie de jeui Lo i€
5 eyl N el aag deb cdaalyll 5 Aol ALAY) law G elS0 Wl il eVl
B! 5 o) auat 5 gk & 51 L) (AT dabse @l o o € Gavnd Gyl il il

faual,ll

el el G g ling Rnaloll Aali¥) S b Slad) siee sk b R 2 Al o0
) Shaasally dil gl ) ALYl ylaall byl g 5 Aadiyall clasbeall 281K ALY 85 50
lelon o al 1) (gpanll danie muad LY Lt daagdl o alacV) axe Gl el e sels
Aae! axey dhae ngalls Aalall Jilusll e alieWUh elaY) s 5 ganddn ) dila) . alally
oda il 5 saeall 5 Axpud) Apalll A 5 aulin Y Al sayaa) Guelly Aaadld) e aid
bl Zl) @) e dalail) 8 Aol Glimayd) 5 gl die by 5 bl
el ypeailh Lo giage asill (6K Cang (Jalatll Gaalal) el (e 15 A 5 o)l oIS
Sl A8y Ganl) S S5 8 saeluall PIA e omlpll SVl @Y B el 5 e

(abell) canpanil) A 3lAlS Elany) el alasi) 5 Adliall 5l syl

b)) Jlaall b saadl) datles Lobee ciliadan 2

e S padll salely ape ®
bl ren ®
sl Aag)

SIS g Sl oY) g chleall Qs w
gl Bl e pocall bl =
(e o) cpaal) 8,8 3l 8RN ol ¢ Sland) Jasatl) i sacldll

1



Ol By on Ay sle (S8 Qdatl yiing Cum o1 st Blae o ppgpesill e ey
ol e Isliel Agale Al Tanll) Al Ay DA (e Gl g (gl €siSuall S
Sowaii SIS 8p0ms Ly by bl ldladll (Sl oY) b 355 RISl Jalall

B3 yaal pall 4udaxt Las

tealll oY) Jalat s 3

Gl P e ol (Rl bl [ )sall) Fises moman da cli) 5o o)) Judas
Cag el (Ko (Ally ol Gy ¢ psaaill Gl la ISl aladinly doe suia sall
Adled ST (<8 Galal) MGl 5 (Coaall bls e galdl pueatll) jskall 5 all Qg

Qs 2y o(Byleall) oY) Jralds A jea ) zling 438 Allad ST bl elY) st ey S
N Ayl (bl Laliill g5 e (ging (53 3lealls paldll Calall Cajal Lo sli) DA (g
Ao glsradl) llliall Agad) cllliall ol 8 s5all Aaaplal) dalgall  abladll 5
B a8 el Bl calal) 13 Bneal aS5y Al cilblaially (ASilSen gl llaiall
5 el Ll 5 sl Lalss e egual) Jadis (DA (e Blgall Juadl agd polai b agd Baclise
V) s by @l W 28l L Lyl ey Adlad dmys Jasall adiill aa)l Ay pds
) Anale Aad ellac) 5 el s b oaclis Al daded) Glaaslly Jilaglls alaly) ol

sl el b lllie ey Y1 (<A sl

Jalas
AN

E.auiéﬂ o o)
Lia of iS5 g 15 ganaSl] g daluadil) 48 wal)
sl

el dalas claldaie £ (1) J<al)



P S e Sl Balijg cpead mlyll Jladll 8 el Jidas ansis L Llle
tDIA (e clldg (e (LSS ol LikD) (glgall o)) Gueand —1

il sal) oo (o2l Gk -

ol spe g e el e i) sl Baalie o

celaay) aaas -z

ceadsaill g A YL e DU lal 35lhe 3

Loomeall (630 Gl (puiil aa 23 )laall —

tle slae¥l DA e ellyy ((Feed—back) daalll 433l Gawad -2

oMl daga A ae by L)l ULl 5 ddaill Hpem pagh o(Gral quilall ujes) el

(A1) Adaadlall (e 2l Y1 a8 385 e guinsall —
A el sl —

(JUaV L 25lad) o suall) Lpadl alall e slaeV) DA e iy e Lmdla 5al; -3
Py 1€ 5 4l sl Jalis aladind o Gudliall pial 138 ) guiliall Canially 552l Lalis Jula
I il ) AaaDle s ¢(aaadll Cora Ll

Jdealsl) 5 JlatVl Chlea Gl Pla e cuptall Aualiil 33454

3elS 5al)s . ue) as (IMprove communication / Améliorer la communication)
a5 e saelue Jull 5 o(efficiency Increase [Accroitre l'efficacité) .l

) s e



o) Jalady alaiaY) il o quay 13l 4

Y a5yl e blad) Glisieall ) Jseasll WIS 2y o] dibga ASY) juas slasad )
o S Ge Y A glaall Gl 8 L) Bes Glelsell el Caals Al Al
i) DA e daegiases A28 daal) L0 wafy Caall mans Lae cdtaiad Y mllaias
Anlee Ao iy 5liS 301y 8 adlow oysn 135 ¢l it (g Lpnle deany Al bl guall
Alae aaady caadll QS a8s PlA e Jlad S Gulally cablal) e Bl ¢yl
aladl) Zoegilly LSl Zaalll Ldall (8 sl corall e WS cpaiilly Al Hlas)
A5 AR e sadieall dealll L3 ass e A3 1S 5 e dadkdl) (Lsea (A5
Ahally gl G2 Ay lgarsti (S Y danlally Ayl hsnall GY A8 ) jas Al
WS Sy of pakieg Y Coally Bakras dape Aol G o Gllaia e @iy ¢alaills
Wsa 58 o Akl Gl ale b @luhall juin s il Adlidl b deulall Glaa)
o peirelue Ml ¢ouaall Cilainns adles tleia dalsal) (e paals il <o e cpadl)
o S L Asaall el MY gt dwn e agiclae 5 oued Fadll e ala)
Andliall b At Jalsalls a1 (e % 50 ) 300 K5 e 008 cppaall of @luall
Bsise e 58Ny dupial) Aaadlall Hoas Gl ) AdlaYh Al o palad) cupsill ae s
Gl g (2) JSA 5 i) Uaall e 4 5 e saiges 3083 Cilaglas il Ly

LY dalay aLaaY)



alaia¥l cuay 13Lal

Uai e ) Jalady Ak gl
g )
v x ) KPY "3
Azl e
i K By
: Agualeg 1

eI dabay alaa¥) Clad 2(2)Jal

rolaliiiuy) =

zalill Coadls gadailly dplail a3 gill a Jy all cupall e Sy el £l st
BN e e alall 13 G V) ccapal Bdee 3 lenad 5 @AY aledl Cilag e 0 s
phre cadi 5 sl e lgale Joaall 25 Sl blall Cabasi axe s Gue Sl (paell i)
LA e 3V Jalail Gaalall Gaidl) (ga a5 e Gl ) olatl 3 Gyl Al clilal)
) ALY (0 Apsil) ASISl) sl gl Al AKASH) (Al o)1 8 555 5al) il
a3l Guall 32008 ale Gual ) lelY) 8 bl @l Jas 3yl g bl pen il
s A3 Adlane 117 \gha «Jidanll (Dartfish) (ailal) malin Allase 372 Vsiin ¢l (ysae DU
G ali Lad Alase 400 Vstea cpdll aedU padiud a8 2012 G V) GlalY]
SOl 4ddy Solagll dadadll G peall Hopa e 2 Y dladdl 1 Gy L dalanll
N s = (Analyses biomecaniques Cinétique et Cinematique )éuw\ P



eal b bkl Craale Cum Sy ) Jpal pupdis Gaeat & oDy el sae Ll
Beli€ 5 a8 ST Adhall dlee Jaa A dabatl) Cilinais ol Ll i€y figual)

ol ulad) Al A Jashll chuall) (aliaia) il (s . 5

G bl e 2 il a3 4l ) Jishal) Caeaill Gabaial cludlie didas DA (e
pb Lo lese SN

:dan gl ganadl) cililbiial) v/

Gladl daliyl Jishall Caaill alaaial & ) sadadll Jalsall aal (ga oaslgmadl) Culad) jiiey
Ay 5 cpabaia¥) 13 oles vie € <8 WSl A8 Sl Bl a5 sl
Aalal) e apaanl il sae cupal ailag Blad) el mews ) Ak Al DA o
SN il e I dalee i @ @l clalad) ibise b 3l
Aol aaly 5 . lilua) Calile & (Systeme Aérobie) Jlsdl 5 (Systeme Anaérobie)
Ciy b Al Aslll lneY) 5 cOlmel) Cilide 155 (3 anald) dniy 53 sl 13U
1ia 50 A8y anall 233 40 IS e (e L pean€Y) i Uil 138 ey Y LS Lyl
e b (R8Y) BBy s (g3 Y A Cus (el (8 agane A e AR ey a5l
aniiy LS Ll e pudl 53l e s ) Aalyl) clialiaiaV) aabing (a3 sgadll
5 (0 anal Gusuas ye 5 dia J)) (el SO alill s s () (Sl alal)
s (Acide lactique) sl (aeal Ay Clu 5l e il raanl) G.a\}s‘)d\ aladl)
sl 35l 308l el clladie (e i

Saal) 2gall Lo P A8l i e dany 3 Alogd) AR auall prdiny el il Glaal
ATP ) dabaal dyUall jeabiall Jigad b aalus (530 (a1 2253 8y puim aa oS0 gl 3
Cline e 5 -ledlaninl aval) agh S Gl Basgll Jra 5aY) 13 ((lausd (g Csd)
5 Jshl dea il ) cleabll 4 (aias WS skl 5l agal) haiul mavy 4l alail) 3

o ST gl

Jsand) lpaadly Aojliie il ) Ay dlall ekl lase 8 cusal Al cluhall alies caals 9

)



@l clalaial Cilie b Al s Gy @)l Clas bl Gaus g5 1(01) 85 Jyaad)
.(HAUDICOT, 2005)

aalul)
sel ERST

&) S5S: ) S5 ()
% 25 % 20 %75 %80 100
% 33 % 28 %67 %72 200
% 45 % 41 %55 %59 400
%70 %60 % 30 % 40 800
%86 %77 % 14 % 23 1500
%94 %86 % 6 % 14 3000

Clilaall Gl (s a5 (Aslie  lsell 5 Slead) el alen) s G il o2
i) 8 Al D sl s ) s opaiall Gn Loal (abian LS (aeall 330
b bans ) ) e ST s (e 400 Y sie 100 e desudl il 5yl
ot ) Ll 3Ll aiadall ddluall iyl LlSE ¢ 50 3000 ) 800 (e 5iaad) culdlod)
o Hoel Al Aealis o () (o GuSall o A8l g S0l aladl Al
QAT e o(Jushl) Caatl) @liln) i 3000 Y 800 (e 3iaall Alishal) cililud) i S

el 5o3aall Adlesall 5015 ae a3 A8 8 Ssel) AUl Aaalise s

5 desidl Ge OS on geal o3 e i 4 iy Joshll Caslll @il ) gsaills
il sises Al siall Cliladl sailidie 3y Cum (Oinalill ge LIS Gl iln Y Jeal
L& . (Endurance-Vitesse ou Résistance Vitesse) ac all Jaaty Cajas Jaaill (0 Aala
ail) Wagany caniil 8 Jishll Caalll Galaial dagiyl) ddatigiall cliludl (e 2ilaa IS G
A L e Bgad) A olas Cifide Lales Ga paad p Gilas) ) el A

Adg a4l



Ot laa ST 510 800 I aluie 52 DU A gk e SR 06K Jhall Jaes e
s ST s @ el AU ki ady Lad 5SSl 5 ¢ i 3000 I e sl ade
Al Gl Jlaal i Y s G e L e 800 I i e aeilil 33lhe i 3000 1) e
5 L) e Ailse O ey iad ) Zaan ) Aas o (el S 5kt Cagmg L) 5 clagla

N Al IS Ao lise o Lai 138

A ellkia) v

aDlage Canit)) 5 o))l (e ) laga 5 ccisll g Aeynll o ddadigidll cliluall (g S
e adl Jiag Lo 1l dlsin o Dilay o) 5 b 3l o (S Y s 5 UK
il alia 5 Aluall 8al) (0 IS 355 G5 mall (e graal 4ia 5 callall & ol il
oo G3Sal) Aladgiall liladl (g (B oamll Sy 5 oY) ik e K s Cuaall
il sl S el gl 5 Aild) (e Bad) gl SN gl Al sl
"Adle Ao s Al Baill 5 Ldal 5 caladll 5 GeehAll A8l clSall Pla e @l
it sl lilad) (5 3 5uS Baal pudill I WS (132 ¢ 20056 ansl) drea JWS)
Usd e g Aands Bl 5 aals oF 8 adl) 5 Y e Gl Gldall e il dus il
I ALRYL Il sden 5 ellall depu ga Bpdlae Adatye il Akee Bale OS5 cplual
e Ll 4les lgite L lgdll (8 Caldas 43l ¢3Lal 49y die el Wlhy ) Al
A Al o (8 0sS Y coliall Sl 5l e Bl e pd IS J 23aT pacasdl)
¢ 2005¢ (paml Qea JWS) "l Aoy 5303 ) 5350 138 5 el Aagpes Gabagl) 5 el

(134

Sy omall e gp @l LY clEl s sl ) Al
@all Ayl e dladgiall cliluall elie Cuyn 5 adas IS (g 451 (BRIKCI AL, 1995)
Oy WS L) bl 8y clapaidl (B gl e 4a DA e dld 5 Glaadl) b
As JEL 5 aeal) 8 L@ eSS mabiy s anall LG Al Plandl g3 e
sk Jal ey il 2130 (Amplitude de foulée) sehaall JolaS adlsyll Dlaiuld (il
ay Sl slil) Clul (all G LS ol 558 e QA 5 sead) b oLaBY) sl
eliy sl sl & 350 Plisad 5 gaall die G ) BLaYL cdSaY) Julis 8 sali)

colsgll Aaslaal Gaeal) aall mha Juli 13S 5 DU (g5l 483 s 8



Jdagactl) elilbial) v/

Aanslsasdll C85a0 (e Ao sanar LIS Lasis Jushal) Craill cililn 8 oY) e syl ()
«(la Consommation maximale d’oxygéne : VO2max)uaus adV) D) Jic
igldl dgall ¢ (PMAS Puissance maximale aérobie) aslsll (guadll sadll

.(L’économie de course) sl & sLa@Yl 5 (Le seuil anaérobie)

s Adliall ol lgle Badlay of elaall makiivg S ddas sl Gyl G ) Gazzano il
Jisi 5ol VL Al Jalgall (e 3aaly SIS 33 (vitesse critique) dajal) Asyid) dauls 3
B s e slic 050 Cliluad) Cilide b Lgale Liliad) elaall audiivg e all dapal) Ayl
s i (S 5 .(L’acidose métabolique) (daeal Jaliill o ginall 5 o330 skl (3lems
& seaall (gpeaill Y e W) cly - Asper Bl UL Glusy (Aaall) eyl

G sl ciledddl Calisa

Jaxiod 5 dalall Gladl) (e w2l ey il 8 Gazzano Loy ) cilyiall sda cuilS 1)
13 AT adadd el 8 Baaal) (e Jalall Gl cagaivialyy ol Cpnil aaall U8 e W sean sale
sl Jladaall A elaall o<l SOQ 5 @l JLas) i 5 YT I B usale il
S35 ¢ dalse 33m Tty (gl lalY sl Coalll il 8 el) 1 a1 Gl XL gl

Hlein (e

celaall Sl alaeii)

Al (gal) Ay

Gl 2505 B Sl a0 L s o oS W 5 (L) b mgtiall ASSH 1S
Adliall Zleall dagiill b Slals gay 48Ul & Sbai@Y) G WS . ghal) Cauaill

S shiad) oA 5yl sl Aspu sl (aSh A pl3* 5T (2006) Glad aS Hox s
5 bl DUl U8 galhll agineS b Laop ¥ ikl caall gl il L * gk
Aaals dogienl) Aplial) lulSasls Lol slens o0 5 3Ll (g ) wy B Aagiiall agibnslinly
dilue abais o eliall Ganilly (Sedll (e i€ 5 L Glad) ol Acghiall Aulleal) ddluall
Aoy cueal @iy Laiin lacaal) ilaeid A3 (asd)) Lol e 13 @all A8 13 Jk
Ghw b 48 Gazzano mias gonsdl 1 Je 5 Ailad) DA L LliaY) ae dhaliic
OS 8 s 7.04 ) Qs Alia] Aabise ahaiy 438 2 3lg)l Jaly samy slaadl (IS13 ¢ s3a 3000

9



e L A S (Blendl Bled 8 jie 52 (e Adlia] dilie Sy (gl) Hlacadll e 300
Aalaiall dapall aieju add (ys0 Adaligiall dieje 30L) —elld A€l o= eliall e candlic
-l

Adlisall) Andliall G fiaad) Adludl) o U Adlue aday o 130 o Jiisall (e (IS 1) (13K
Lyl o Lall e salail 13a 5 Sl Adlie At adde Jeld) (ped o Blall 5)3040) Fsans )l
bzl (T &) Gl lan e asasall) raal

o Cpdlingl Ad)pal Jaricd Lo Lile il (La tactique de positionnement) j<uail) cli<s o)
Sle e)3all 53 (Sprint final ou Finish) dulgdll syl of dsylll il jagdll 5 adgail
Al Al e bl 06 o oS 5 Audlial A e Ailie JB) e S dilise ald

"(CHAMARIK.) (s)ais i ¢(Distances parcourues) ic shiall cliluall mllaias s il
Ain) Saed V) QLY 8 Bl 5 Bl cildlad) lls B e Anfil) (gl IS
balas) vel opiliall Cipla (e Aagiidll @bl .« jie 5000 1 5 800 I Sl i (» 2000
Tl LAY Ahtgd) clejll 5 deshidl clibud) Glaa e (R Ja By laSH
catlell SIS & S (Gl S B 5 SV el Lalia) bl (8 AaY) Gaalil
& SV Ahn gl e i) e dll) e (K 53 slandl (5l (e 5000 35 s 800 J)

1 Glad) 8 o) el s oK Al S G (gl candlial

cipall iy Ladl) Ll 5 17457708 iy Schumann ) sle Jlsy ie 800 3 il
oo il Lanil) Cuilay (gya Schumann & 1) s)laY) ae 17457714 . Kipketer <Y1
ol )l 8 Kipketer (g cpm 8 «Gland) dlsh jlacaall A3l (1 3l 51 ) asl)
0=S) O (B e 802 Adlue Lhie Glud) Lly die Lyl cuilsy (g2 Schumann .3 5 2
o N ddasidl Cleddd) cul€ 8 5 . e 813 Al @llhy Ll Lyill e o Kipketer
1) Glagd Asl/ 5ie 7.73 5 Asl) 5ie 7.63 1 b LS sl e Kipketer ; Schumann

Nl 3B 5 dopu Bl 5

b G il g Ao (ghal) miyall ae 38y AT Sdas asd sy e 5000 3 Sl
6.158 13 L35 datigia Aoy LiaS)) Luadl) lladdl 6 52 138 ¢ Wolde 1s8Y) 8 (1

ST AL (81 (/p 6.160)  goul (=S, il i G con G« ie 5022 Al B/n

10



"l o3¢d Aadl) Al 43S (gyihall U8 (e de shaid) Zalay) il dndl (e 5028)
.(CNMSS, 2006)

oald 5 Jlaall Jlaials guely 1536$ o) Qushal) Caaill e Glo a8 paliii G b
elall e Camy ¢ byl oeldl cuuaili L agihiladl et Tahl 1) Audlial) U] de glabal) Aalisdl)
el bandll e Kar le il il 5 A8V s Guiaty de ghiall ddllea) Aluall el

LBl PUA (1 G@la,ll 3l 2gal))

() 28 adant 4 33 i) Jlay sia 100 Blow Jilad (e Laliiaall clalinuy) paf. 6
(g sl ehial) Cijh (1 2009 (b (allal

;A Lalal) 8 daliid) cilabimu) ol el (e

v S Jembe e (Gasall + RS + o) Jeade) pidl oy dhalie el g1

s sl QB Dl ) 63 baa o Jealiall Bl aae 1 sle
e dal s B 5 el o e ) Aliaall il olsia) sy -2
g3l s B 5 Gasall cy dea ) Alaall o) b i 1le
- 5yl U vie Y1 5 AV N AN 5 LS Jeabe 4ngi il 3
-yl (DL die ALY 5 Ja) ) A 5 A Jaate 4nsi 1 gle
(Aepadl) a3l 5 Alsall oy s Lae Ga)¥) (e Gl pdal) a2 Caas tilgs . —4
(Aesnd)) ol Byled 5 G €1 Adlise adad ) (63 e (V1 e pdall 038 slaiyl sl
(omal D) BN e sie 20 3 oilial) SL e 5 gle o o35 redgn. =5
- 3bd) e (AN 5 20 2 il e 456 0,04 2 Al

11



([ A 44,72) jie 68 Ailis die deju ol ) Jpasll rcdgs . —6
(Lu/ 53544,10) e 55 Al e de 6.45\ &l Jsasl) :él.é.

5 o) pe padll ASEAY jual o) + gl el anall Aaliia) 5 g dal) Ligpe slgs =7
shall S ddlas

adll SiaY ST ey + (Blendl Ales ic) LU gl slinil 5 e dall Al gy : gl
G 55aall 61 2058 5 )Y aa

(i e 90 Ble ) Gladl 5al) dabiall dle V) Aeyudl e Blial) sl -8
) Aoy paly ly 5L i 70 Lle ) Aoyl e Lliall sle

slac g yul) Bl e e32 58 5 159 4 alle ol o) o allad) Qs ¢ ) Aiiye tclg . -9
(Y U

U9 el gyl JB) Bl e i 69 5 3159 gy allall Jlay (8l ¢ Al Asipe gl
.(Qﬁjiy\

12



