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3. Fige et le développement des qualités physiques en volley-ball

| HOMMES fige <12 ANS 12 13 14 15 16 17 18 19 20 & 25 > 25
| FEMMES age <11 ANS Tinz 13 14 15 16 17 18 19 a 24 > 24
CATEGORIES POUSSIN BENJAMIN MINIME CADET JUNIOR ESPOIR SENIOR
ETAPES PREPARATION GENERALE PREPARATION SPECIFIQUE EXPLOITATION DES QUALITES
I PERIODES initiale 1 initiale 2 base stade 1 stade Z réalisation maintien
réaction
| VITESSE mise on action
‘ End. de Vitesse
Ana. Lactique
i | ENDURANCE pvrs
sans ch. odd.
| e ovec ch. odd.
| AGILITE Générale
ET COORDINATION Spécdifique
SOUPLESSE
Nb / Semaine 2 Zal 2ad 3a5 4a8 5a10 5a10
SEANCE Entr. bi-quotid. NON NON NON EXCEPT. 1 a 2 Maxi. 2 d 4 Possib. 2 @ 4 Possib.
Durée max. 1h 1h30 1h30 Zh 3h 4h 4h
3 Nature variée Mixte Mixte Mixte ou Spéc. Mixte ov Spéc. Mixte ou Spéc. Mixte ou Spéc.
RAPPORT VB 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70% BO %
VB/PREPPHYS. PR 80 % 70 % 60 % 50 % 40 % 30 % 20 %
REMARQUE E.PS. induse Ecole Primaire College Lycée (hac)

Aspect quantitatif du travail
PRIMORDIALE IMPORTANT ‘SECONDAIRE SANS IMPORTANCE

:J..a.é!\ub'-
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