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Notre lecon mensuelle: Le sprint

Sandro Rossi

Texte frangais: J.-P. Boucherin

Lieu: salle de gymnastique
Durée: 1 h. 40 minutes
Matériel: sifflet, chronométres, chambres a air, ballons de rugby ou n’importe quels autres ballons

Matiére: mise en train — gymnastique fondamentale — introduction au sprint — jeu — retour au calme

Effets de I'entrainement

Facteurs de la
condition physique

Force
. Infl. principale

O Infl. secondaire

Endurance
Bras

Dos
Abdomen
Jambes
Vitesse
Agilité

Mobilité

Mise en train et gymnastique: 20 minutes

— Intercaler: marche, marche accélérée, course

— Léger pas de course, au commandement sprinter 5—6 pas puis
reprendre le pas de course léger. Répéter 4 a 5 fois. — Impor-
tant: la réaction est explosive!

— Les «fréres siamois»: A se déplace librement, B essaie de rester O
continuellement a son cété. Changer les réles aprés 1 minute

— Marcher, jambes tendues, en fléchissant le torse de maniére a
toucher le sol avec les 2 mains; les 2 pieds ne doivent pas quit-
ter le sol

O

o — Avec partenaire: assis, jambes
écartées, pieds contre pieds; saisir
les mains de son partenaire, tirer
légérement et graduellement pour
provoquer une flexion du torse en
avant. Le mouvement doit étre
rythmé et trés souple. Les jambes

5 @ doivent rester tendues.

— Pas sautillés en avant, avec changement de rythme. Insister sur
I’extension compléte du tronc, de la hanche et de la jambe
d’appel.

— Sur le dos, faire le pont avec ou sans I'aide d’'un partenaire

— A quatre pattes: sprint, puis au commandement roulade en avant .
et de nouveau a quatre pattes: répéter plusieurs fois

— Marcher librement avec des respirations profondes et relache-
ment de la musculature

— A plat ventre, bras en haut; fléchir latéralement
le torse pour toucher un pied avec les mains O
(aussi avec mouvements de ressort)

— A plat ventre, & la hauteur de la ligne du fond de la salle, bras
derriére le dos; au commandement. Qui sera le premier a traver- .
ser la ligne médiane — ou bien qui franchira le premier la ligne
médiane et qui se retrouvera a plat ventre a I'emplacement du

départ?
C‘ = — Avec partenaire: dos a dos, a une
D —"a distance de 50 cm. Sans bouger
les pieds, effectuer de rapides ro-
tations du torse pour toucher les
mains de son partenaire. A com-
mence & g. puis a dr., B commen-
ce a dr. puis a g.
— Accroupi, mains au sol; au commandement sauts de grenouille O .
en avant, en arriére, a g., a dr. Qui fera le plus de sauts?
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2. Ecole de course
Préparation au sprint: 50 minutes

2. 1. Départ debout

Courir sur place, en augmentant progressivement le rythme,
puis au commandement sprinter sur une courte distance.

— Les gestes doivent rester naturels, élé-
gants et rythmés.

— Le sprint est provoqué par un petit dépla-
cement du poids du corps en av., sans
rompre le rythme (déplacement en av., du
centre de gravité)

— «Entraineur et coureur»; avec partenaire — un camarade fonc-
tionne comme entraineur et cherche la position idéale de départ
de son partenaire

«Non, tu es encore trop raidel»

T

«C'est meilleur, mais encore
un peu plus hautl» «Maintenant c’est bon!»

Avant de commencer réellement le travail, le maitre explique tous
les points principaux a observer et ensuite démontre personnelle-
ment I'exercice.

«Est-ce clair?»

«Chacun a-t-il trouvé le meilleur mouvement?»

«Voyons qui sera le premier a traverser la salle d'une ligne a
I'autre.»

Le commandement sera: «<A vos marques, Prét...» coup de sifflet.

2. 2. Courir avec la chambre a air de vélo

— Pour les muscles fléchisseurs:
Intervalle 15'" de course, 15’ de repos — Chacun fera |'exer-
cice 3 fois 15"

— Avec partenaire — face a face, courir en arriére (muscles
extenseurs)
«Le cheval et le cavalier»: mettre la chambre a air autour
de la taille du cheval, le cavalier en saisit les deux extré-
mités et freine la course du cheval. Le sprint sera composé
de petits pas trés rapides tout en gardant des gestes natu-
rels, élégants et rythmés.

Attention: freiner ne veut pas dire bloquer!

L'exercice s'exécutera sur toute la longueur de la salle; le
nombre de répétitions sera commandé par le maitre

— Avec partenaire: on court en avant. Comme I'exercice précé-
dent, mais avec changement de rythme (course par «ho-
quets»). Le rythme de cet exercice est donné par une résis-
tance plus ou moins grande du partenaire.
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2. 3. Coordination
Sprint de 10 & 20 m, avec départ debout (le départ est donné).
Rythme de performance 100 pour cent.
Ensuite chacun effectue les parcours 5X10 m 5X20 m

3. Jeu Balle-éclair 20 minutes.

Régles principales

1. L’équipe peut étre composée de 9, 6 ou 3 joueurs.

2. 1l est autorisé de ne faire que des passes arriére (rugby).

3. Pour stopper le possesseur du ballon, il suffit de le taper sur
I'épaule.

4. A chaque engagement, tous les joueurs doivent se trouver en
position semi-accroupie, une main au sol.

5. Il est interdit de shooter le ballon.

6. Le jeu ne commporte aucune brutalité; le critére d’arbitrage est
semblable a celui d’un match de handball ou de basketball.

7. Important! Le possesseur du ballon doit toujours essayer de pro-
gresser en direction des buts ou obliquement avant de faire une
passe arriére.

Exercices de passes

1. Avec partenaire: dos contre dos, a 2 m de distance I'un de I'au-
tre: se passer le ballon.

2. Les joueurs doivent garder les jam-
bes écartées; le ballon est donné
! et réceptionné avec les deux mains!
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le porteur du ballon no 1 fait un petit sprint en avant, puis donne
le ballon en arriére @ 2 mains au no 2, qui effectue aussi un sprint
pour envoyer le ballon au no 3 et ainsi de suite. Tous les joueurs
sont en léger mouvement, seul le possesseur du ballon effectue un
sprint.

Jouons!

Former des équipes de 3 joueurs. On insistera sur la passe et la
réception correctes du ballon. Attention! Le fait de relacher le bal-
lon équivaut a une passe en avant et provoque donc une faute.

Retour au calme 10 minutes
Discussion — critiques.

Ranger et contréler le matériel.
Douches!
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