Le départ

Le problème fondamental est de réagir le plus vite possible au signal.  Le placement dans les blocs va déterminer la qualité de la mise en action.  Si l’écartement entre les deux blocs est important plus long est le temps d’impulsion, plus grande est la vitesse de sortie, mais aussi plus elle est verticale.  Au contraire plus l’écartement est réduit et plus brève sera la poussée. donc une vitesse plus faible mais plus horizontale.

Il apparaît que l’écartement qui allie à la fois la plus grande vitesse de sortie et l’orientation la mieux en rapport avec une course de mise en action équilibrée se situe entre 40 et 50 cm.  L’inclinaison du bloc avant est de 45° et celle du bloc arrière de 60°.  La distance entre le bloc avant et la ligne de départ est d’environ 50 cm.  Le genou avant se place à l’aplomb de la ligne de départ et pointe vers le bas dans le but d’avancer la ligne des épaules.  Le bassin est placé en rétroversion.

Au temps prêt les talons appuient vers l’arrière ce qui contribue à une mise en tension des muscles propulseurs.  Le regard est fixé sur un repère situé deux à trois pieds en avant de la ligne de départ soit environ le premier point d’impact du premier appui.

L’attention doit être centrée sur un point technique précis et non sur le signal à venir.
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La mise en action

La mise en action est différente d’une épreuve à l’autre, plus explosive sur des distances courtes 50 et 60 m pour être plus économique sur 100 et 200m d’un point de vue du coût énergétique recherché.

L’athlète recherchera un déséquilibre provoqué par l’engagement des épaules par rapport à la verticale au temps prêt et par la suppression des appuis au sol (mains) au moment du signal.
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La poussée dans les blocs aura pour effet de rechercher la mise en tension complète de la jambe avant aidé par cela par une projection vers l’avant et dans l’axe de la course du bras opposé.  La jambe arrière cherche à engager son genou vers l’avant et non le haut.  La pose des premiers appuis se fera à la verticale du centre de gravité avec une intention de poussée vers l’avant.  Durant cette phase, il y a une montée progressive de l’amplitude des foulées et une amplification de la fréquence.
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Dans cette phase, il faudra que la force transmise par la jambe d’appui soit suffisamment importante pour assurer la propulsion ainsi que le maintien de l’équilibre.  La force F venant du sol est décomposée en une force verticale F1 et une force horizontale F2.  F2 est une composante qui s’oppose à G et qui à tendance à rapprocher l’athlète du sol.

Si F1 = G l’équilibre est maintenu

Si F1 > G le coureur se relève.

Plus la force F se rapproche de l’horizontale et plus la composante F1 sera réduite.  Chaque coureur adoptera une position qui dépend de la force maximale qu’il pourra développer sur chaque appui.  Sinon il aura tendance à tomber et l’on verra apparaître des appuis de récupération (pose largement en avant du bassin) source de blocage.
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Conservation de la vitesse

Comme on l’a vu précédemment la vitesse maximale une fois acquise (30 et 50m) doit être entretenue en optimisant le produit (Fréquence x Amplitude).  La qualité de la foulée doit résister à un ensemble de contraintes :

       Perte d’énergie.

       Diminution de la fréquence.

       Augmentation de l’amplitude.

       Diminution des frottements lors du contact au sol.

L’entraînement aura pour but de reculer les seuils de fatigue et ainsi d’améliorer les réserves énergétiques.  La quantité de travail par séance, pour un coureur de 100 200 m, est de l’ordre de 400 à 1500 m pour des puissances submaximales.  Les temps de récupération entre chaque série sont compris entre 3’ et 8’ pour un temps de récupération entre 2 blocs de l’ordre de 10’ à 15’.

L’amélioration de la fréquence passe par :

       Des exercices de déroulés de cheville (marcheur).

       Courses avec harnais

       Exercice en descente (survitesse)

       Développement de la force explosive

       Courses en talons fesses (contraction rapide des ischios)

       Travail chronométré sur des distances courtes avec lattes (selon un pourcentage inférieur de 10 à 15 % à la foulée optimale du moment).

L’amélioration de l’amplitude passe quant à elle par :

       De nombreux exercices de souplesse avant et après chaque entraînement (muscles fléchisseurs de la cuisse ; des chevilles ; de l’articulation du bassin)

       Travail des foulées bondissantes (ouverture)

       Travail de course en montée de genoux ou avec chevilles lestées.

       Travail chronométré sur des distances courtes avec lattes (selon un pourcentage supérieur de 10 à 15 % à la foulée optimale du moment).

La diminution des frottements au sol exige un renforcement de qualité technique de la foulée et des appuis.

       Exercices à laide de plots (pose des appuis au sol en plante ; retour actif au sol par le talon)

       Skipping

       Passage de haies basses (sous genoux) avec des variations d’amplitude de la foulée.

       Travail de gainage

