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Philosophie du sprint

Le mot phllosophle vient du grec philo- sophla
que l'on tradmt generalement par ‘amour de Ia
sages&e ' - L1

'\iji E

-F. .'-":.-irc:i G ST o b ,.5 -
Sophla deS|gne & Lhabllete », <¢ Ie savow falre D
« la col 'nalssanc% », rt --{r% |
F o 5 T 7 §

Sophla uest egalement assoc@e a la notlon de
sagesse. %

Cela indique que le philosophe recherche le
savoir sans pretendre necessairement qu’ |I peut
effectivement |'atteindre. |



— :_..
T Wi o g

2. Des co&naissancesi’i" s
3. De transmission d’habiletés.
» L’entraineur doit rester sage, humble et admettre

_+ «qu’il sait qu’il ne sait rien » Socrate

Guy Ontanon Team Lagardeére o e
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Entrainement de la vitesse

° Israel affirme: |
* «ilin y a pas de quallte de wtesse >

,_gp % | A TR |
[alité de '}__/itesse n’_.é;}.(iste pas mais.
constltue g 5

e une « liaison des différentes qualltes
physiques » Tabachnik |

Guy Ontanon Team Lagardére iy 4



QUALITES PHYSIQUES

by

5 i
Ji&l_‘"&‘-'—"m i

Ly

INTENTION TACTIQUE

Guy Ontanon Team Lagardére « S




INTERRELATION ENTRE LES
QUALTTES

dals

| ENDURANCE i,
B VITESSE 3 |

o i



De quelle vitesse parlons nous?

. leferentes formes selon les dISCIp|IneS et Ies.

processus physuologlques mls en jeu.

e La plus representatlve des ‘vitesses reste

celle du sprinter.

Guy Ontanon Team Lagardére 7



Quelques synonymes a vitesse

: Selon Frey, |
- la r'ﬂpldrl'e est liée:

= gu processus neur'omusculmr'e
:mux capacités musculalr'es de developper de la for'ce
~de reallser' des actions mo'rr-lces en un Temps

l.i

'mlmal . 3

Tl distingue: v

|_‘_:
i i
|El‘ d

- La vitesse cyc/ique (succession d'actions; la course)
- La vitesse GC}/C/I.QUZ (action motrice isolée) |

Guy Ontanon Team Lagardére e 8



-  Zatsiorski introduit la notion d'é economle.

- «l'action considérée ne produit aucune_:
fatigue ». \

. La vitesse se; deflmr'an” par Iamellor'a‘rlon
des 4haspects suivants: e X

temps de r'eachon o
2.Della vitesse gesfuelle
3.De la fréquence des mouvements

4.Du métabolisme energehque ATP cP

Guy Ontanon Team Lagardére



1. Temps de réaction

Temps mesuré entre
le signal et  sa
réponse. |

-  Possede une
composante perceptive,
« organisatrice » du
mouvement qui.caonduit
a:

1. Un | temps réponse [=- =
simple (1 seule réponse)  E==le——uc

2. Un T.R complexe
(fonction de
I'information et de la
réponse a donner) lié a
I'Gnﬂcipaﬂon Ggiy Ontaggy Team Lagardeére 10
degré d'incertitude de




2. Vitesse gestuelle

gla r'apidi'ré du mouvement simple
conduit a _appliquer. une force a
intensité _maxumale (. seul
mouvemem) :j il

- V.6 dé; end de li;(" force de_-:'i_l
con’rrac%h i i

- V.G va dépendre de la’coordination’ ¢
par synchronisation des unités'
motrices (fibres rapides) et en
relachant au  maximum les
antagonistes.

-'-1':
g

Guy Ontanon Team Lagardére e 11



3. Fréquence gestuelle

Capacité de coor'dma’rlon qui

dépend de >, fac’reuns

.:llc":l!lh'-'-

1: @des agomstés e‘r‘----'
'res du mou%men’r
a Ial’r irnance

con‘rr'ac%uon —reldchem ont

3. Possibilité  d'augmenter la

cadence de cette alternance

Guy Ontanon Team Lagardére .
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4. Metabolisme énergétiquéi‘:ar'-
RECONSTITUTION de LATP

e Les mouvements sont ISSUS

des contractions musculaires : ,
= il y a production d’énergie et - ' —
- production de é“ ‘*‘“’forcie.__._‘
musculaife. “.
= Le mus est un conve tlsseur
d’énerg

GIE( 'HIM IQUE (ATP
USCLE = ENERGIE
| ECANIQUE :
— Pendant Eactlwte musculalre
la régénération de I'ATP se fait
suivant 3 voies :

— par interaction de I'ADP avec
la créatine phosphate.

— par  respiration  cellulaire
anaérobie. : 4

— par  respiration  cellulaire ' i
aerobie. Guy Ontanon Team Lagardére AR




Cascades d’évenements chimigques

Le potentiel d'action se propage,
permet ['ouverture des canaux

Arrivée des potentiels d'actions sur le neurone Caz2+ contenus dans la
membrane des tubules
longitudinaux du réticulum
endoplasmique.

L'ouverture des canaux permet le
relargage du Ca2+ dans le
sarcoplasme de . zl@ fibre
musculaire. :

Le Ca2+ intracellulaire se fixe sur
la “#Aroponine et modifie la
conformation de la molécule de
tropomyosine, qui glisse dans la
gouttiere de la chaine hélicoidale
d'actine.

qui libere les -sites de fixation
spécifiques de ' la myosine
présents sur la molécule d'actine.
5. Les tétes globulaires de myosine
Guy Ontanon Team Laggyderefixent alors sur les sitgs
spécifiques de l'actine.





Le phosphate inorganique
(P1) et I'ADP se
detachent, ce qui modifie
l'angle formé par les
tétes de myosine fixees a
factine (90° => 50° =>

45°), $e glissement
actine-myosine .+  est
opérant. ~ |
Le complexe actine- \ »
myOS|ne (A_M) ; reSte | Myosin complex Gl;;“
stable # et seules la £ Aciin Helix i
presence d'une nouvelle
m0|éCUIe dIATP permet TrRopomyosin
la rupture de la liaison
entre - Slactine , et sa
myosine. 2
,‘r
Guy Ontanon Team Lagardel TROPONN ‘ i 5
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100

Réaction ADP-Créatine
phosphate

ATP Créatine-Phosphate
¥ o

Glycolyse
anaérobie

Glycolyse aérobie

Lipolyse

15

T min

Au début d'une activite, I'ATP
emmagasiné dans les muscles
actifs est:teonsommeé en 6 secondes
environ.

Un systeme de production rapide
GATP seymet en @ place, en
attendant que les voies
métaboligues s'adaptent a la
demande accrue d'ATP.

L'ADP. se couple alors a la creatine
phosphate, composé “a haute
energie emmagasiné dans les
muscles.

On obtient un transfert quasi
instantané d‘énergie et la formation
d'une molécule d'ATP.

Une puissance musculaire
maximale peut étre maintenue
pendant 10 a 15 secondes (sprint
sur 100 m).

Guy Ontanon Team Lagardére 16



ATP Créatine-Phosphate
¥ o

Glycolyse aérobie

Pour des exercices de plus longue
durée, le glycogene musculalre d0|t
étre degt:ade

Les reserves de glyeegene du
“ muscle sent transformees en aC|de
lactigue. . .
La glycolyse anaeroble commence -
au maximum apres 30 secondes et
produit de I'ATP 2,5 f01§ gplus vite
que Ia voie aérobie.

Un besoin en ATP sur de courtes
périodes d'activité musculaire
environ 30-40 secondes, la voie
anaérobie en fournit une grande
partie.

Les réserves d'ATP, de créatine -

phosphate et- e systéme
glycogenolyse acide lactique
entretiennent une activité

musculaire pendant presque une

Guy Ontanon Team Lagamiete. (nageur de 100m;: coure7ur

de 400m)- .






Principes d'entrainement

L progressivitéj/

I efficacité

[a périodicité

-’individualisatio { '

Guy Ontanon Team Lagardére b 19



a4 continuité

« La charge d’entrainement doit étre réguliere (4
séances d’'l heure par semaine sont préférables
a 2 séances de 2 heures).

e En cas' de blessure et en fonction du temps
d'arrét, on doit envisager un temps egal a la
durée de larrét pour revenir au niveau de
performance precédemment acquis.

Guy Ontanon Team Lagardére 20



e Lorsque la charge
d’entrainement reste trop
longtemps  au méme
niveau: -

— Elle perd de son efficacité.
—' Elle maintient les acquis.

e || faut? augmenter. -a
intervalles  determines les
charges d entrainement.

e Lesmao @ns utilisés sont:

— Iaugmentatlon du volume
et/ou

— de lintensite de la Charge

— des coordinations
(complexité des exercices
Proposes), i =

— des quantités et des qualités
de compétitions.

Guy Ontanon Team Lagar(L..; e



La charge
d’entrainement doit
déepasser un seull
determine pour qu'il y
ait une, augmentatlon
de la, capacitt de" "
perforrr'fance |

| efficacité

Il est ‘important de
connaitre les valeurs
maximales de chaque
athlete.

Guy Ontanon Team Lagardére SRR



L'athlete ne peut travailler toute
I'année a la limite de ses capacités
individuelles.

[a périodicité
Il ne peut étre en forme toute
I'année.

Il faut procéder a des modmcatlons
périodiques ;dans I'alternance  des

séances dﬁ@tralnemenﬂ et ‘des .
recuperatlogsx . .

il faut ifb r avec les V%nables
d’intensité ~de volume: (Ma
LV, - I'I.c ] & 1

&
Le processus d’entrainement a été
divisé en trois périodes:
. Période de déeveloppement,
» De pré-compeétition
» De compétition
Cette structuratlon permet

d’éviter le - .
surentrainement. Guy Ontanon Team Lagardére e B S




« Le principe de variation

- des charges est important
dans les disciplines
complexes dans lesquelles
plusieurs | facteurs
physiques interviennent.
(ex: en decathlon)

e Chacun -Hés déterminants
de la performance' |
(endurar?ce v1tesse force

etc.) doit étre devel.()ppe

de facon optimale,
économique et en: tenant
compte de période: de
recupération.

e L’alternance et la
succession judicieuse des
charges permettent
d’augmenter le volume et
I'intensite de :
I'entrainement. Guy Ontanon Team Lagardére 24




Afin que [I'entrainement
reste efficace et éleve, |
faut le rendre spécifiqgue a
chaque individu.

’individualisatio

L entramement prendra en
compte: % i g,
— la personriahte de I |nd|V|du
— ses pomts forts, '

travalil,

— sa maturation,
— sa volonté,

— Ses charges
professionnelles,

— son environnement social et

culturel. ‘ .
Guy Ontanon Team Lag... --i&
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Améliorer le sprinter

P Travalller sur, la

G ,

C'est connditre et développer

les différentes filieres
énergétiques

Guy Ontanon Team Lagardere D S :



VITESSE COURTE K-y

ASPECT PHYSIOLOGIQUE

%o

Puissance
Anaérobie

Alactique

v

Guy Ontanon Team Lagardére 27




VITESSE COURTE ﬁgﬁ

SUR LE TERRAIN

? | | o 100%| -
F ! 98% |
7"' fd' : 5
T >
" ; | S
e I : . 0/
£ 'lﬁ.::' i (o)
E 60m P
& ! : ’-é'::fff Vit
— & Max
A |
| | |
0 300m Décrochage
(pas + de 500m)
Récupération: 1'30 a 2'30 entre les parcours 6' a 8’

entre les series Guy Ontanon Team Lagardére
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© VITESSE COURTE .
SR

PROCEDES D'ENTRAINEMENT

i e T oy
* Travail dd temps de réaction . Z
.I .-:l-:. _|,-'~ ; _. : R ; ::!s_f- O oo I
: Tr‘avqil'_-d"é la vitesse gestuelle _

. Travai.ljlsm:i.:i' des parcour:s die 10m a 50 - 60m§
- Courses c.gn‘rmriées ;
* Bondissements (horizontaux - verticaux)

* Musculation (Arrachés, Epaulés, Fentes, 1/2,1/3, 1/4 de équa’rs

Guy Ontanon Team Lagardére b 29



VITESSE LONGUE o\

Yo
100+ 2%
: . 1 7 ;i ot
] N/ N
75+ il
// o 7,
i 778 Capacite
g " Anaérobie
/ 5o
oML SO Alactique
B
s
7
4

Guy Ontanon Team Lagardére 30




© VITESSE LONGUE @ &

v

SUR LE TERRAIN

Décrochage
(pas + de 800m)

Récupération: 1'30 a 8' entre les parcours 8’

a 12" entre les Seré%§ Ontanon Team Lagardere

u

100% |

.4 90%

Yo
Vit
Max

S T



PROCEDES D'ENTRAINEMENT

A

+ Travail SLfr' des parcou-rs ‘de 60m ¢ d,150m .
| ¥ ':_':_'l o -
I ‘ T ¥’ .
::ﬁ- ; = ; I.:'l-.' 3 'F:.‘ I-. -ll

. Tr'avcﬂl.? Ir des par'cour's lances (20m + 40m laﬁ*es ou non)

: &

o 5"5* - o 5
&

. Courses dn survitesse (deécen‘re ou vent fm@mble ou speedy)

-L_
E

"-f

- Courses contrariées (cotes ou tracter une masse)

- Bondissements (horizontaux - verticaux)

Guy Ontanon Team Lagardére e



ENDURANCE ANAEROBIE

o
100+

AT I

Filiere
50 A

Anaérobie

Lactique

1 L 1 1 >
1 1 1 T =
- Guy Ontanon Team Lagardére 33
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ENDURANCE ANAEROBIE

SUR LE TERRAIN

-— |
0 80m 400m

1 a4 impacts

Récupération: totale, sauf pour les enchainements

Guy Ontanon Team Lagardére

100%|

98% |

Vit
Max
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ENDURANCE ANAEROBIE

PROCEDES D'ENTRAINEMENT

Ils sont sous la dépendance directe de la spécialité pratiquée.

Ils peuvent donc prendre plusieurs formes.

C'est dans de nombreux cas le facteur de la performance.

Guy Ontanon Team Lagardére 35



ENDURANCE AEROBIE

3

100 1

AT I

50 4 Filieres

Aérobies

1 L 1 1 >
1 1 1 T =
- Guy Ontanon Team Lagardére 36
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ENDURANCE AEROBIE

SUR LE TERRAIN

Capacité Aérobie

Teavail continu: d'é:g:_‘_Z'O' a 1h, voire plus

T

PROCEDES DENTRAINEMENT <
- Travail en na;ure

* Travailler sur le temps (x minutes)

» Travailler sur la distance (x kilometres)

Guy Ontanon Team Lagardére
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|1 85%

607%

o
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ENDURANCE AEROBIE

SUR LE TERRAIN

Puissance Aér'obie

Plutot un ’rr'av.all dlscon‘rmd par' m’rervalles ou m’remu‘r‘ren’r

;'.;f.“

PRT.NCIPE DE TRA VAIL

oumr' pendant 304' a PMA ﬁ %
ou sur 200m & PMA 5

.-r i
d4

Mini: 7' a 10’ en active
Maxi:
20" a 30" et active
De marchée a course lente (50 a 60% PMA)

Guy Ontanon Team Lagardére

100%

o

PMA
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* Travail e 1i‘a‘rum A '_ f;@@ j !
i'ﬁ. ‘-;t--'ﬁ_ s B i .-. . : " H:!',-:‘“I -.. .';,
2 b . ™ g 4
Tr'avcn’:l. rf'_t_pus’re i Eg %g’ ;

- Courses mi
» Travailler sur le temps

- Travailler sur la distance

Guy Ontanon Team Lagardére b R



Quantité et/ou Qualite de
I'entrainement

Ag;gﬁi?'nem‘-q’ri on

INTENSITE
VOLUME

Charge

Guy Ontandn Team Lagardeére R



ORGANISATION DE
LENTRAINEMENT

Modele adapté a I'Athlete de Haut Niveau

' FINALE MONDIALE

SPECIFIQUE

Il;.. 5 -
SRR ¢

s
Tk ‘:,- =i
i '; 3

Guy Ontanon Team Lagardére
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' Programmation « type »

Volume Intensité G,y Ontanon Team Lagardére Forme Athlétique =




Compétitions

UES»;: fm:'fithiﬂ
bl

g

Types de séances

Vitesse courte

ik

[ s

Reprlsi :

Développement

Pré-gompéﬁtion' |

Compétition

e Ecole de cqﬂ?ﬁ:&'
(voir technique)’

e Accélérations
progressives

e Vitesse maximale en cotes :
10430m

o Educatifs mise en action +
technique du départ en starts
e Vitesse sur 20 a 50m

e Départs avec et
sans confrontation
e Vitesse a
dominante
fréquence avec ou
sans lattes

e Sur vitesse

o Entretien,
stabilisation ou
petits réglages

Guy Ontanon Team Lagardére
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Compétitions

Types de séances

Spécifique

By -:-_.: . L : y
Reprise :%oppemem  Pré-compétition : Compe‘hhon
e Sans obj”“‘r i o Vite rr&imfenu vite sur zone . Compe‘rmon '35'
i e Zone d contrainte sur foulée opﬁmale Séances de reglage
: départs arrétés ou lancés en fonction des
L e Départs en starts sur 20 ou 30m léres compétitions

Guy Ontanon Team Lagardére




Compétitions

I

iﬂ

Types de séances

Vitesseszlongue

Reprise/ [

Développ'e_mem‘ Pré-compétition

Compé_ﬁfion

e Sans obje{f' e Vitesse lancée : 15 c‘x""é_O + 40 a 60m * Voir spécifique

avec consignes et aménagement
‘matériel des parcours

e Parcours de 60 a 120m avec consignes,
avec ou sans matériel

e Vitesse infra maximale de 90% a 97%

* Voir spécifique

Guy Ontanon Team Lagardére
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Compétitions

Types de séances

1 N5

Aérobie

Reprise

. Développement

Pr'é—co’rq\pé*ri'rion

Compétition

e En continu: |

Aisance respiratoire (15" a 40')
e Par fractions :

Allure VMA

o Allure VMA
au titre du
développement
sur le temps ou la
distance

e Allure VMA

au titre de
I'entretien sur
terrain souple

e Footing
e Diagonales faciles
sur pelouse

Guy Ontanon Team Lagardére
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Compétitions

Types de séances

e
N

Force

B

7222

B\

it ;

- a

o

Repr'ise-':j;& Développement Pré-compeétition Compétition
e Circuit : . | » Intensité de 50 @ 70% | e intensité inférieure a | o Entretien explosivité
8 a 10 exercices’ | e 4 a 6 répétitions 50% = grande vitesse | e Rappel possible de
d intensité facile| | » 2 a 3 séries de mobilisation force
( sous-maximale) |aller vers Peu de répétitions et

e Intensité de 90 a 100% | de séries
e 14d 3 répétitions
e 2 séries

Guy Ontanon Team Lagardére 47




3 séances par semaine

Reprise

| Développement

Compétition

“Technique couse

Pré-compétition

Régénération

Mardi : * Vitesse Vitesse Si compétition
L Aérobie ; week-end
Tech'nidue
Jeudi Vitesse PPG / Aérobie PPt_)/ExplosiviTé coir-se
Vitesse (F2)
: Spécifique
Dimanche PPG fechrigug Spécifique ou
course

Compétition

Guy Ontanon Team Lagardére
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b séances par semaine

Reprise Développement | Pré-compétition Compétition
Lundi Musculation: Musculation Musculation Musculation
? Techniqu Techni e Techniqu
Mardi e FoAINE Spécifique e
course course _ course facile
Mercredi Aérobie Aérobie Aérobie Spécifique
Vendredi Vitesse Vitesse Vitesse Repos
Repos
Samedi , (e A Endurance =
: Aérobie / cotes | . 4 PPG ou
Dimanche vitesse en cotes

Compétition

Guy Ontanon Team Lagardére
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Défini‘l'ion VITESSE

‘La vitesse est la capaciteé daccompllr
des achons mo?mces dans un 'remps
mmm\al ol
C'est avant 1'ou1'

In défi a sol méme pour se deplacer' le
plus vite possible d'un peint a un autre

2. Avec une intensité maximale
3. En toute économie.

Guy Ontanon Team Lagardére b 51



Le sprint

Exammons ce quu se passe dans la course

5-_

- La
- La

S reachon dar%s les blocs

*’:'-“

P [ :I\.F;!:I.-" - Pty =
. T

"§
4

ahase d’ accelem’rlon

pbhase de maintien de la vitesse

Guy Ontanon Team Lagardére i



 Evolution de la Vitesse 100M %

0-10m 10-20m 20-30m 30-40Boy G@taHONTea0-6ayardéde-70m 70-80m  80-90m  SH-
: ; ©100m
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Pour'qudi les difficultés?a

| QPOSITION PEUNATURELLE
OEXIGE DES CAPACITES NOUVELLES

COORDINATION SEGMENTAIRE
N

N

TECHNIQUES VARIEES| : MUSCULATION
SPECIFIQUE

) Guy Ontanon Team Lagardére




Techniques variées

difference réside dans I'écart longitudinale entre les pieds

!

e | CROUPE ™
MOYEN
ALLONCE
\/ _ -\

sk
Lo 5

.|:;'-

5

¥
DONNE LES SORTIES PERMET UNE SORTIE

LES PLUS MEILLEUR COMPROMIS PLUS RAPIDE
PUISSANTES

Guy Ontanon Team Lagardére b : 56



Départ groupé
Descriptif:

- Les ‘“orteils du"pied
arriere . ‘sont.-situés au
niveat. du talon du pied
avang

- La = distance orteils a
orteils est de l'ordre de
25cm a 30cm

- Permet des sorties plus
rapides des starts

Guy Ontanon Team Lagardére 57



Départ intermédiaire
Descriptif:

Le genou'dll pied arriere est
situé au’milieu du pied.avant

La dist@nce orteils a orteils
est de l'ordre de 40 a 53 cm

Permet le meilleur compromis
en sortie de blocks

Guy Ontanon Team Lagardére 58



Départ allonge
Descriptif:

- Le genoufarriere est'situé en
arriere ot.au niveau du talon
du pied @vant.

- La distance orteils a orteils
est de l'ordre de 60 a 71 cm

- Permet départs puissants

Guy Ontanon Team Lagardére 59



Temps et vitesse / variation des écarts de b_l'o'[ck's |

11in.(28 |16in.(41 | 21in.(B3 | 26in.(66

Ecart de Blocks
cm) cm) cm) cm)

Temps sur les blocks (temps mis du coupde |0.345s |0.374s |0.397s [|0.426 s
feu au décollement du pied avant)

Vitesse de sortie (vitesse horizontale quand | 6.63 7.41 7.50ft/ ||7.62f1/

I'athlete quitte les blocks) ft/s ft/s s s
(2.02m/ |(2.26 (2.29 (2.32
s) m/s) m/s) m/s)

Temps a 10 yards (9.1m) 2070s )2.054s |2041s ||I2.049s

Temps a 50 yards (45.7m) 6.561s |6.479s |6.497s [6540s

Travaux de Henry (1952)

Guy Ontanon Team Lagardére b : 60



Analyse biomécanique
position « prét »

Valeurs
Mesures (Mero,

1988)
Angle cheville avant 94 + 4°
Angle cheville arriere 96 + 8°
Angle genou avant 96 + 12°
Angle genou arriere 126 + 16°
Angle hanche avant 39+7°
Angle hanche arriére 77 £ 9°
Angle du tronc 21+ 7°
Angle des bras 104 + 8°
Hauteur du centre de 0.57 £ 0.04m
gravité
Distance horizontale du | 0.29 + 0.05m jn Team Lagar
centre de gravité



La position de départ

neutre

ObJCCTIf

. force -
= Tr'ouver' une pOSITIOh K neutre

de depar"r adaptée.
aux g capacu’res de
Imdlwdu

-\.n.;.ﬁ'\..}.
.,-_..L_:._

- Contact des pleds
avec I_es cales et en
contact avec le sol

- Rapprocher le bassin
de la ligne de départ

Guy Ontanon Team Laywucic =



Les intentions de départ

+ Objectifs:
- Se projeter vers lavant
en imprimant une

pression. importante” sur
les blocks:

- Tirer §lle genou arriere
vers |'avant et non‘le haut

- Poussée complete jambe
avant

- Action symétrique et
PPOPUISive des 2 b(ELg%ntanon Team Lagardére 63



Les intentions de départ
+ Objectifs:

- Rechercher le
déséquilibre et garder
l'inclinaison du corps
vers |'avant

- Pose dappui en arriére
du C.G et non en avant

- Maintenir les talons le
plus haut] possible par
rapport au sol.

- Montée progressive des
cadences
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But & objectifs

1. Réagir le plus rapidement possible a un
signal" ‘donné, dans des tdches
differentes |

2. Amélioration de la technique de départ
et de la mise en action en starts.
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progression

1. Aller du simple et geneml au complexe
et spécifique

'~ Partir de situation debout vers les positions au sol.
.= De déséquilibre subi a des déséquilibres provoqués

2. Diversifier le plus® possible . les
situations de départ (signhaux, formes
etc...)
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situations

i — Lr) ——
] — = ——
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Reperes utiles de course

Amplitude / fréquence de la foulée

Temps__ de contact/temps d'envol

Variation Centre de masse

Distance de contact

Quelques angles importants

Secteurs d'impulsion
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[DESCRIPTION DE LA FOULEE.

Premier tem

o N
41 BN e
.

s H
B
R

2
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renvoi
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Les cycles de course
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Bases théoriques

EXPRESSION DE LA VITESSE
‘VITESSE = DISTANCE / TEMPS

V = Afn_pli'rude x Fréquence

-L'amplitude est égale c‘l la distance du pas de l'athlete

Fr'equence est pour sa part égale a : < ]
F=1/T =1/ Temps contact + Temps envol

‘La vitesse prend |'expression suivante:
Vitesse = Amplitude / Temps contact +Temps envol

‘La foulée optimale est le meilleur rapport entre
I'amplitude et la fréquence.
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L'amplitude

/./././I u = s —n—1

—s—AMPLITUDE

0 10 20 30 40 50 60 /0 80 90 100
DISTANCE
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La fréquence

-
-
LL
-
O

=
@)
—1

Maxi 4 30 - 40m Régression )

6,00
5,00 -
4,00 -
3,00

2,00 -

/

1,00
0,00 / \ \ \ \ \ \ \ \ \

0

10 20 30 40 50 60 770 80 90 100
DISTANCE
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L'accélération

Accélération

9,98

10,51

1009 11,08 1147 1138 1133 1123 11

+4\‘\0

06

40 50 60 70 80 90 100

distance
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Etudes chez la femme

, Levtchenko .
mmes Réga — _ Papanov Coh M et
fe Natta 2001 coll 1999
1991
Epreuve 5 x 50m 200 2X45
: 9,07 + ou — 8,87 + ou —
Vitesse Max 0.49 014
Amplitude 2,04 + ou — 216 1,98 + ou —
des foulées 0,08 ’ 0,05
Frequence | 4,45+ ou — 4.60 4,33 + ou —
des foulées 0,18 ’ 0,20
Population 6 2 4
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| E tudes chez |'h0mme

, Meéro A et Mann — Tjupa V.V
mmes Nei?ggo_Ol collectif Hermann et coll
ho 1981 1985 1989
. 1x100 et
Epreuve 5 X 50m 2 X 50 200m 1200
Vitesse 10,35+ 0u | 9,60+ ou 6 981 8,80 + ou —
Max —0.35 0,30 ’ 0,73
Amggtsude 2,29 + ouU — 212 2 35 2,14 + ou —
, 0,08 ’ ’ 0,15
foulées
Fre‘jj‘éince 452 +0U—|453+0u—]|417+o0u~— | 4,710 +ou—
, 0,21 0,15 0,14 0,35
foulées
Population 11 23 3 20

Guy Ontanon Team Lagardére
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L'équilibre de course

TEMPS / 10m 0,132 1,86 2,89 381 469 555 639 7,24 809 894 9,80
Temps tous les 10m 1,86 1,03 0,92 0,88 0,86 0,84 0,85 0,85 0,85 0,86
vitesse moyenne en m/s 538 9,71 10,87 11,36 11,63 11,90 11,76 11,76 11,76 11,63

temps au ler 50 5,55
temps au 2nd 50 4,25
Equilibre 1,30

-:J':i%; ,

- La différence entre
le premier et le
second 50m dun
100m est comprise
entre 1”15 et 1725

- un écart > 125 montre
des problemes a la mise
en action

‘Un  écart, < 1"15,
montre des problemes de
conservation de vitesse.
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Stratégie de course

- L'athlete doit avoir la sensation
d'accélérer . du premieriau dernier
metre.. - :

* Il est important d'obtenir une vitesse
moyenne élevée et non une vitesse
maximale impossible a tenir.
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Angle d'envol

3° ﬁ 3°5

18th ur pegy Champi nships i~ Athleti; 2002 7,

) nr— -.-__.__-'

- La course est une succession de bonds r'asan‘l's qun
décrivent une trajectoire parabolique.

* L'angle d'envol est d'environ 3° a 3°5
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Variation du centre de masse

d
-

mEFIAnsors iml

BT CN sl Tl s LER R LI ¢

Pgplanmmnn wnal docenim &

Les osé%?q’rions pic a pic du centre de masse (point
fictif ou est concentré toute la masse) s'éléevent en
moyenne de 5 cm a 7 cm. |

‘Chaque phase d'appui a pour effet de freiner la
descente du centre de masse et d'inverser son
mouvement pour le placer sur une nouvelle trajectoire

« le pompage ».
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La jambe libre

* Trois phases car'ac'rer'lsen’r le retour
de la jambe libre
- Le premier envol (suit.la phase d'appui)

- Le swing (passage du pied de Iar'r'ler'e
vers |'avant) |

- Le deuxieme envol (qui précede le contact
au sol)
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Pr'emler' envol

* Phase d'ex’rensicm |
maxumgle de la

une ou er’rur'e ¢
maximale entre les
2 cuisses.
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Angle minimum du gé-nou__;._..;:_f%,,,h

& e retour du genou'
y " vers . l'avant avec

angulalr'e a la
de contact de

© 40°45 + ou - 3°42
H 3 :
' 37°67 +ou- 8° 49F

aﬁemr une v}]eur‘"’?,:;-;_..-

assqge du “talon
daf’% fessner'

rise
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'. P'ed d ‘.-‘:;-'Lé:_
|'avant ;.g e

« Le swing » o ’M’*

Cette hase esT_

caracteri 'e Jpar
cer"rams g‘” aufeurs-
passage ]
...'r'r'ler'e vers

jambe Qpposee se
trouve au sol.
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Trons éme phase '

-

. Dans cette phase se pr'odun' Iachon de «grlffe»

+ C'est un r'"_, ur de ld Jjambe vers bms et Iarri’gre par'
| extensuonj. hanche | -

-159°36 +,~f'u pour les H
+155°33 +ou- pour les F
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« Le gr'lffe »

* La poulene du pled

R i

ol représente . le
trajet dLlﬁ pied
_.autour ‘de

leculcmon "?,e Ia o

r'epr'esenta'l'lon
permet  de

visualiser I'action
de « gr'rffe »
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La barriere de vitesse

L'habitude du travail a fréquence maximale

conduita la barr'iér'e de vitesse:

Impossubm‘re de solliciter Ior'ganlsme a des vitesses
supérieures

Probleme d orlgme herveux

Nécessi’ré de var'i'er': _
les cadences a l'entrdinement (survitesse, pente
ascendante)

- Les formes de travalil
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principes

Les séances doeivent etre breves

* Forte SO“ICITQJ‘IOH du SNC [

L ; ._!::FEI

g, 7| %
i 1 ] .T‘"I'.' b 1'

F e A

&

L

» L'intensité est toujours maximale
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L'education de la foulée chez

I'homme
UNFORMIDABLE E'A'HIEHEHI SPI.".'HII 3

MEDRANO]
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ENCHAINEMENT

L'activité motrice pendant I'appui peu;I':"j

3.
Ontanon deathilesgredernotrices o 85

etre classée autour de 3 exlgences
fonctionnelles dont dépend
I'efficacité du coureur

if

#ule  coureur dou‘r se pr'opulser' par'

| m‘rer'medulaure d.'un appuu umpodal

I-

. assurer Ia ‘rr'ansmnss:wn des'-

S\

force e%(pr'lmees au sol a

I'ensemble du corps (gainage)

organiser I'enchainement des
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OBJECTIFS
de la
PREPARATION
TECHNIQUE

« Amélioration placement du bassin et de la prise
de sol

« Amélioration du rendement a la vitesse spécifique

« Amélioration de |'accélération en course
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La construction de la foulée
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10 000 m

800 m
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Le Secteur d Appul
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<« Talon -
fesses >
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<« Course a
I'indienne >
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“Course
Jambes
tendues ”
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« Course en
montée de
genoux
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Liste non exhaustive

Déroulé de pled (talon pointe, bras au dessus téte, bras dans
le dos) en déplacement avant ou arriere, pieds  pronation,
supma’non

Marche sur avant pied (latte bras au dessus latte devam')
Marche lente (mouvement décomposeé)..+

Course en cycle cheville (rotation autour des malléoles)
Course en montées de genoux (pied sous genou)

Talon cuisse (pied se place au chaud dans la cuisse)
Talon fesse (pieds fléchis, tendus)

Décalés

Pas de l'oie

Pas de sioux (1temps)

Pas de sioux (3 temps)

Course arriere
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