B Les principaux éducatifs en course a pied

Les éducatifs listés ci dessous constituent une base de travail. lls peuvent étre effectues
de différentes facons {variantes) suivant le niveau des athlétes,

Objectifs
Descriptif Principales consignes Quallés sollciées mnﬂ__ﬂ
waleurs
Course rapide sur scourir vite, ¢ gainage du bassin, e
une distance allant de 50 | *rester e plus relache #renforcement musculaire,
4 80 metres {faible temps | possible (mains, visage), | *travail de pied, 3
de travail et récupération | *ne pas exagérer stravail d'impulsion, :
importante). I'amplitude de foulee, srythmigue gestuelle, .
sTevenir en marchant, stravail de coordination, | *
s attitude générale. b
Montée des genous sgarder le buste droit, *gainage du bassin, i
a I'horizontale : splacer le bassin srenforcement musculaire, | **
- sur place, en légére antéversion, stravail de pied, *
- en se déplacant. sconserver ung bonne stravail d'impulsion, X
coordination bras-jambes, | *rythmique gestuelle, i
savoir une fréquence stravail de coordination, | **
gestuelle importante | attitude générale. *
{temps de contact au sol
trés bref),
+gttaquer le sol plutdt
en pointe de pied.
Touché des fesses sgarder le bust droit, sqainage du bassin, L
avec les talons : »placer le bassin srenforcement musculaire, | *
- sur place, en légére antéversion, | *travail de pied, g
- en se deplacant. *CoNServer une bonne stravail d'impulsion,

coordination bras-jambes, | srythmique gestuelle, o
savoir une frequence stravail de coordination, |*

gestuelle importante *atfitude générale, ki
{temps de contact au sol | *sollicitation privilegige | **** |
trés bref}, des ischios jambiers.
sattaguer le sol
g M plutot en plante de pied.

Objectifs
. i helle
Nom Descriptif Principales consignes Qualés solciées mﬂ%
valeurs
Altemance dun cloche-pied | * distinguer le travail dans | * gainage du bassin, aau
et d'une foulee, le temps du cloche-pied | * renforcement musculaire, | *
et de la foulée, *travail de pied, Lyl
» pendant le temps + travail d'impulsion, i
du cloche-pied, menter | * rythmique gestuelle, Rl
le genou (cuisse paralléle | *travail de coordination, | **
au sol) opposé au pied | * attitude générale. .
d'impulsion,
+pendant le temps
de la foulée, accentuer
le cycle antérieur en
insistant sur le griffé au sof,
+gonserver une bonne
ceordination bras-jambes,
» garder la téte droite
&t |e regard horizontal.
Accentuation d'un défaut, |Exemples ; * gainage du bassin,
immédiatement suivi verticalité du tronc @ s renforcement musculaire,
de la correction et de *gourir buste pencheé stravail de pied,
|a réalisation du geste juste. | en avant ou en arriére, | *travail d'impulsion,
* courir buste droit. + rythmigue gestuelle, )
stravail de coordination, | 2
Position des épaules : » attitude générale. @
* courir épaules hautes k=i
&t crispées, 0
*courir épaules basses 8
et relachées, -
position du bassin : m
* courir avee le bassin placé =
exagerement =
en antéversion
ou rétroversion,
sgourir aves une bonne
position du bassin,
Fhokss ; s SEMEBLAT




