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La foulée de conservation de vitesse

Elle s’organise autour de 6 parametres.

1. Le placement

2. Le déplacement

3. Le griffé

4. Le travail du pied

5. Le caractére des tensions

6. Lerodle des membres libres

Les exercices types et leurs variables

1. Le placement : le skipping

- Skipping arriere

- Skipping avant/arriére

- Skipping latéraux




Skipping % tour

Skipping haies basses

Skipping haies moyennes

Skipping haies hautes

Skipping banc

Skipping caractere des tensions

Skipping déplacement

Skipping réle des membres libres

Skipping course

. Le déplacement : la foulée bondissante




- Foulée bondissante classique

- Foulée bondissante croisée

- Foulée bondissante petites haies

- Foulée bondissante élastique

- Foulée bondissante role des membres libres

- Foulée bondissante caractére des tensions

-  Foulée bondissante course

3. Le griffé : la tirade jambe tendue

- Déroulement plantaire

-  Enfourchement de haies en marchant




- Griffé rebond haie

- Griffé cycle/griffé tendu

- Le « pas de sioux »

- @Griffé course

4. Le travail du pied : le rebond jambes tendues

- Rebond grappe

- Rebond petites haies

- Rebond plinth




- Tirade « pied »

- Rebond pieds décalés

- Durebond a la course

5. Le caractéere des tensions : variation de la nature du sol

- Appuis sur tapis

- Appuis dans le sable

- Appuis en légere montée

- Appuis en légere descente

- Variation de la vitesse

- Caractére des tensions a la course




6. Le role des membres libres : amplification ou limitation de I'utilisation

des membres libres

- Membres libres limités (lattes)

- Membres libres amplifiés (massues)

- Appuis avec cordes

- Coordination haut/bas

- Circuit membres inférieurs

- Des membres libres a la course




La foulée de création de vitesse

Elle s’organise autour de 4 paramétres.

1. Le déséquilibre

2. Lapoussée

3. Lareprise du ler appui

4. La mise en action

Les exercices types et leurs variables

1. Le déséquilibre : le départ tombé

- Le départ tombé jambes tendues

- Le départ tombé tronc fléchi




Le départ tombé jambes fléchies

Le départ tombé pieds décalés

Le départ tombé pieds décalés mais surélevés

Le départ tombé pieds décalés trépied

Le départ tombé pieds décalés mais au sol

. La poussée : la poussée flexion ou rebond

Départ pieds joints flexion genoux

Départ pieds joints rebond




Départ pieds joints rebond contrebas

Départ pieds joints groupés-dégroupés

Départ pieds décalés fentes

Départ en légere montée

Départ avec résistance (élastique, chariot)

. La reprise premier appui : 1° appui matérialisé

Départ reprise cerceau
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Départ reprise cerceau et petite haie

. La mise en action : le départ relayé

Départ exploration fréquence/amplitude

Départ mise en action appuis décalés

Départ repere 10m
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