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Entrainement du sprint en salle

J. Studer, maitre de sport EFGS

S’il est vrai que la vitesse est une faculté innée, il n’en
est pas moins exact que seul un entrainement soutenu
et réparti sur plusieurs années permettra d’enregistrer
des performances intéressantes.

S’il est vrai que l'anatomie du coureur (rapport des
leviers, constitution musculaire) et son systéme ner-
veux (réactions rapides aux excitations) jouent un
grand role, il faut pourtant cque ces éléments physi-
ques innés soient entretenus, développés par une acti-
vité corporelle bien appropriée et éduqués en fonc-
tion des performances (volonté, concentration).

Force, souplesse, réaction, résistance, coordination des
gestes (technique) sont les éléments de réussite indis-
pensables au sprint. Dans notre lecon, nous nous con-
tenterons d’exercer les réactions (c’est-a-dire le pre-
mier mouvement) et I’enchainement des mouvements

Exercices préparatoires

l. Exercices d’assouplissement

a) déplacement en av. au trot, et oblique en pas
chassés (travail des chevilles) ;

b) déplacement en av. sur une ligne en pas croisés ;

c) déplacements latéraux en pas croisés par dev. et
par derr., et en av. au trot.
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suivants, ainsi que de fixer l’essentiel de la technique
du sprinter.

Nous avons déja vu que la vitesse résulte surtout du
bon fonctionnement du systéme nerveux et de la cons-
titution musculaire (travail de contraction et de dé-
contraction des fibrilles musculaires). Il s’agira donc
d’exercer souvent mais briévement la fréquence ma-
ximale de ce travail musculaire, ceci sans mouvement
contradictoire et pour permettre la récupération en
tenant compte du reldchement musculaire dans les
phases passives. L’entrainement de base consistera
donc a se déplacer et a courir le plus souplement possi-
ble, en intercalant de courts et fréquents démarrages,
tout d’aberd sans grands efforts. L’alternance entre ce
travail de contraction et de décontraction musculaires
lors de la course constitue ’abe du sprint.
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2. Exercices deréactionet dedémarrage

a) «noir et blanc» ; les joueurs sont sur la méme
ligne, j. écart. lat., dos c. dos ;

b) «noir et blanc» — course poursuite ; les partis
sont disposées dos c. dos de chaque c6té de la ligne
médiane ; les positions de départ peuvent étre
modifiées ;

c¢) démarrage par-dessous la corde a sauter, par
groupes.

3.Jeux decourse et estafettes

a) course aux numeéros en plusieurs colonnes ;
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b) course circulaire aux numéros ; les numéros ap-
pelés tournent autour du cercle et essayent de
relever le plus grand nombre de balles au milieu

du cercle ;
e < o
7~ n\‘ ~—
< P ~
2 o .,
’ Qo ¢ 30
/s ' v
o { 20 O
I Y A
AL [N
{ T~ - 00%o 2d \
4 ~‘> [ [
A 0% L)<~~~ 1
¢ ) st
\¥ 8 1
Vo2 i o
\ ,’ 2 /
\\ 3 ’ 4 o
. 0 O, ___.
\ ,
- “ P

¢) course en formation de triangle (numéros — relais,

etc.) ;
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d) course circulaire par groupes ;
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e) course poursuite en petit groupes (la tape).
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Entrainement technique

Il est bon de se souvenir que la vitesse du coureur est
fonction de la longueur des foulées et de leur fréquence.
(Ce sont les sprinters qui développent la foulée la plus
longue : env. 45 foulées dans un 100 m.). Pour la for-
mation technique du sprinter, il faudra tenir compte
des particularités suivantes :

1. Courir vite mais décontracté.

2. L’attitude correcte du coureur dans sa position de
départ (écartement des pieds, angle des genoux, cen-
tre de gravité du corps bien placé, position avancée
du corps).

3. Maintenir la position avancée du corps durant la
phase d’accélération.

4. Ramener les genoux devant le corps.

5. Balancer les bras en avant le plus droit possible.

4 Exercices techniques

a) exercice du skipping avec chambre a air sur pla-
ce et en déplacement (travail d’élévation des ge-
noux et position avancée du corps) ;

b) skipping sur place avec démarrages (travail de
coordination des bras et des jambes) ;
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c¢) exercice du «trippling » avec départ debout et
fréquence rapide des foulées en décontraction ;
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d) les départs en position accroupie par séries en
intercalant des exercices de décontraction.
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