Mise en place de divers exercices de lattes, de rythme et d’amplitudes ( selon expérience cadre VS)

1. Optimisation du temps de réaction (force réactive)

1.1 Description

2 pas d’élan 1 foulée bondissante ou saut de course 2 foulées d’élan – 1 foulées bondissante etc..

Changement de pied d’appel à chaque foulée bondissante

1.2 graphique et distance idéale

Hommes et junior

1.70    2.20    1.80      2.30     1.90         2.40     2.00        2.50     2.10       2.60       2.10     2.60

                                                                                                           …… poursuivre avec 2.10 et 2.60 sur env. 30-40m  

                      g d  g  d            g  d   g                d g   d                 g  d  g                 d g   d                 g  d  g                 d        

Femmes et cadet

1.50    1.90  1.60       2.00          1.70   2.10       1.80       2.20      1.85      2.30    1.85          2.30

                                                                                                           …… poursuivre avec 1.85 et 2.30 sur env. 30-40m

2. Travail de la fréquence tout en maintenant la vitesse de course.


2.1 Description


      Lattes dégressives après une course d’introduction sur 30-40 m


2.2 graphique et distance idéale


      Hommes et junior


      170    175    180   185   190  195   200   205    210   210  210    210  210   205   200  195    190    185  180  175    170  170    170

                                                                                                                                                               ……. Poursuivre si nécessaire 















    avec la même ou une autre distance


     Femmes et cadets

                  150     155  160  165    170    175  180  185    185   185  185    180   175   170  165   160     155  150   150   150   150  150   150

                                                                                                                                                               ……. Poursuivre si nécessaire 















    avec la même ou une autre distance

3 Travail d’amplitude

   
3.1 Description


      Lattes progressive jusqu’à une amplitude moyenne selon réf. Cadre VS


3.2 Graphique et distance idéale


      Hommes et junior

                  175   175   180   180     185  185   190   190  195    195   200    200  205    205  210  210   210    210   210   215  215   215   215

                                                                                                                                                               ……. Poursuivre si nécessaire 















    avec la même ou une autre distance

                 Femmes   et cadets

                   150    15o   155  155  160   160   165    165   170  170   175    175   180   180  185   185    185   185  185    185  190     190  190 

                                                                                                                                                               ……. Poursuivre si nécessaire 















    avec la même ou une autre distance
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