AMELIORATION DE LA VITESSE ET COORDINATION
Les objectifs :

· Le travail de la qualité du pied ou les éducatifs de course

· Le travail de la rythmicité (course en fréquence et en amplitude, combinaison)

· La relation avec les sports collectifs afin de développer la coordination

La qualité du matériel utilisé est au service des situations pédagogiques misent en place dans les séances.

L’échauffement : vise à solliciter la coordination, à des vitesses de déplacement progressivement accélérée par la combinaison des déplacements et de conduite de balle de football (pied droit, pied gauche, des 2 pieds, en arrière, etc…), de jonglage. L’utilisation d’autres sports collectifs comme le Basket-ball et le Handball sont également préconisés.
Les éducatifs de course : sont en relation étroite avec la qualité du pied et la maîtrise de la position du bassin, centre de transmission des forces du train inférieur vers le train supérieur. Cette position maîtrisée du bassin en rétroversion aide à la meilleure transmission et provoque un travail de gainage abdos/lombaire. Un travail par alternance est particulièrement recommandé :
· Alternance des surfaces de propulsion (piste, gazon, sable), pour amoindrir la charge de travail spécifiques sur les mollets et les ischios

· Alternance des modalités d’exercices, en combinant, 1 éducatif de course avec un mode de déplacement spécifique tennis

· Alternance de la direction du déplacement (vers l’avant, vers l’arrière, latéralement)

· Alternance de la rythmicité (fréquence/amplitude), de la vitesse (lent, vite)

· Alternance du travail (cyclique avec les deux jambes ou acyclique sur 1 jambe, l’autre servant d’appui)

	LES EDUCATIFS DE COURSE
	LES MODALITES DE DEPLACEMENTS

	· Monter de genoux

· Talons fesses

· Pas d’oie ou pieds tendus

· Foulées Bondissantes

· Griffer
	· Pas courus

· Pas chassés

· Pas croisés




Distance de travail préconisé : de 10 à 20 mètres
AMELIRATION DE LA COORDINATION ET DE LA COORDINATION

Circuit d’endurance coordination : Mettre en place différents ateliers à partir de la coordination que l’on retrouve dans les sports collectifs (basket, handball, football). Associer dans ces ateliers des déplacements spécifiques au tennis. Imposer une précision dans l’exécution des gestes (panier, but, cibles à toucher…). Réaliser 1 à 2 tours. Forme de travail individuel ou en relais avec partenaire. Reposer la balle dans le plot après la réussite. Si échec, chercher le ballon et recommencer jusqu’à la réussite.

1. panier de basket

2. tir sur cible de handball

3. tir de football

4. déplacement autour de plot en pas chassés avant et arrière.

Variables : 1 contre 1. 2 contre 2, 1 joueur + 1 partenaire. Introduire des séquences de tennis avec envoie de balle du partenaire.
Intérêts : remplace le footing, est très ludique.

AMELIORER LA FREQUENCE ET L’AMPLITUDE
Travail sur piste d’athlétisme :

Distance de travail : de 10 à 50m

· départ lancé + fréquence « lattes »

· départ lancé + amplitude progressive « lattes »

· départ lancé + fréquence + amplitude + fréquence « lattes »

Modalités de passages :

· vers l’avant

· vers l’arrière

· en monter de genou

· en éducatifs de course

· latéralement

· 2 appuis

· Reprise d’appuis + pied droit + reprise d’appuis + pied gauche + etc…

· Fréquence avec accélération (monter les genoux, perdre le moins de vitesse sur les phases d’accélérations

· Fréquence avec accélérations

· Avec Médecine Ball pour mobiliser le bassin, gainage abdos/lombaire

Travail en monter d’escalier :

· Décliner avec tout les éducatifs de course

· Sur 1 pied

· Sur 2 pieds

· 1 marche par 1marche

· 2 marches par 2 marches, etc…

· Travailler en mollets ou en cuisse

· Pieds décalés

· En descente

· Avec MB pour améliorer le placement du bassin

· Travail latéral en descente

Conseils : séparer les objectifs de développement (Vitesse/vivacité, Force, Force explosive, endurance de force) puis les combiner. 3 séries de chaque exercice sont conseillées.

Course sur le plat + côte (vitesse + force)
Force + vitesse (escalier 1 pied ou 2 pieds + fréquence escalier ou piste)

Association de lancer de MB avec de la coordination en monter d’escalier

STEP, RENFORCEMENT MUSCULAIRE, ALMELIORATION DE LA QUALITE MUSCULAIRE, DEVELOPPEMENT DE LA VITESSE

DEVELOPPEMENT DE LA QUALITE MUSCULAIRE

Associer les différents régimes de contraction musculaire
· Concentrique

· Isométrique

· Stato-dynamique

· Excentrique

· Pliométrique

Travail de bonds et de multibonds

· Sur 2 pieds

· Sur 1 pied

· Triple saut

Distinguer la pliométrie verticale et horizontale
Combinaisons :

Force Explosive + vitesse (course dans le sable + sprint sur piste)

Force Explosive + vitesse (cloche pied droit dans le sable + sprint sur piste)

Force Explosive + vitesse (cloche pied droit + sprint sur piste)

Force Explosive + vitesse (sprint en aller retour dans le sable + sprint sur piste)

CAPACITE D’ACCELERATION
Modalités d’organisation : Piste d’athlétisme, haies basses, couloir, distance de sprint sur 10m, MB
Associer les sprints à des projections sous toutes leurs formes. Chronométré ou en duel.



JEUX SPORTIFS SOUS FORMES DE RELAIS COMBINANT

VITESSE / COORDINATION / LANCERS

Organisation : par équipe de 3 à 8 joueurs, chaque relayeur réalise un parcours de vitesse, ou de vitesse / coordination (échanger la balle en main avec la balle posée sur le plot). A la fin de chaque parcours, chaque relayeur transmet le témoin (balle de tennis) par un lancer à bras cassé. Le relayeur suivant réception la lancer derrière la ligne et réalise son parcours, etc…L’équipe gagnante est celle qui réalise le parcours le plus rapidement possible.

Règlement :
· réceptionner la balle de tennis derrière la ligne.

· Remettre en place la balle de tennis sur le plot ou le plot.

· Respecter les consignes de chaque parcours

Principes d’action :

· Lancer à bras cassé (coude au niveau de l’épaule, main au dessus de l’épaule

· Vitesse d’exécution

Adaptation :

· Chaque équipe réalise le même parcours en opposition, ou l’une après l’autre (chronométrage)

· Varier les types de lancers (sans rebond, avec rebond, type touche de football, type passe de basket, type passe de rugby)


LES JEUX SPORTIFS

LE RELAIS

Organisation :

2 équipes de 4 relayeurs s’affrontent sur un parcours de vitesse/relais. Le 1er de chaque équipe sprint jusqu’au plot (distance 8m), le contourne de sprint jusqu’à la ligne d’arrivée. Il transmet le ballon de volley au 2ème relayeur etc... L’équipe vainqueur est celle qui réalise les 4 relais le plus rapidement possible.

Règlement :

· Se tenir prêt derrière la ligne

· Sprinter après réception du ballon de volley

· Remettre le plot si il est renversé


Variables :

· Réduire ou augmenter la distance de course

· Introduire une balle de tennis à poser sur le plot (voir schéma)

· Augmenter  ou réduire le nombre de relayeurs

· Augmenter ou réduire le nombre de passages


LE RELAIS / NAVETTE
Organisation :

2 équipes de 4 relayeurs s’affrontent sur un parcours de vitesse/relais/navette. Le 1er de chaque équipe sprint jusqu’au plot (distance 3m), le contourne de sprint jusqu’à la ligne d’arrivée, contourne le plot de départ, puis sprint jusqu’au 2ème plot (distance 6m), le contourne, sprint jusqu’au plot de départ, le contourne, sprint jusqu’au 3ème plot (distance 9m) et transmet le témoin (anneau) au 2ème relayeur etc... L’équipe vainqueur est celle qui réalise les 4 relais le plus rapidement possible.

Règlement :

· Se tenir prêt derrière le plot de départ

· Sprinter après réception de l’anneau

· Remettre les plots si ils sont renversés


Variables :

· Réduire ou augmenter la distance entre les plots

· Augmenter ou réduire le nombre de passages

· Réduire ou augmenter le nombre de relayeurs

LE FACTEUR
Organisation :

2 équipes de 4 relayeurs s’affrontent sur un parcours de vitesse/relais/navette. Le 1er de chaque équipe, sprint jusqu’au plot (distance 4m), se saisi de la balle de tennis sur le plot, sprint et la pose sur le 2ème plot (distance 8m), sprint jusqu’à la ligne d’arrivée, touche la main du 2ème relayeur. Le 2ème relayeur sprint jusqu’au plot N°2 prend la balle de tennis en main et la dépose sur le plot N°1, sprint jusqu’au départ, etc… L’équipe vainqueur est celle qui réalise les 4 relais le plus rapidement possible.

Règlement :

· Se tenir prêt derrière le plot de départ

· Sprinter après réception de l’anneau

· Remettre les plots si ils sont renversés

· Remettre la balle si elle tombe du plot


Variables :

· Réduire ou augmenter la distance entre les plots

· Augmenter ou réduire le nombre de passages

· Augmenter ou réduire le nombre de relayeurs

LE POINSONNEUR
Organisation :

2 équipes de 4 relayeurs s’affrontent sur un parcours de vitesse/coordination. Le 1er de chaque équipe, sprint jusqu’au plot (distance 2m), se saisi de la balle de tennis sur le plot, sprint et la pose sur le 2ème plot (distance 4m), sprint jusqu’au plot suivant se saisi de la balle posée sur le plot, sprint jusqu’au plot suivant et pose la balle sur le plot, sprint jusqu’à la ligne d’arrivée, touche la main du partenaire, qui sprint jusqu’au 2ème plot, se saisi de la balle posée sur le plot, sprint jusqu’au 1er plot, pose la balle et sprint jusqu’au 4ème plot, se saisi de la balle et sprint jusqu’au 3ème plot, pose la balle sur le plot et sprint jusqu’au départ, etc…L’équipe vainqueur est celle qui réalise les 4 relais le plus rapidement possible.

Règlement :

· Se tenir prêt derrière le plot de départ

· Sprinter après le relais (toucher du partenaire)

· Remettre les plots si ils sont renversés

· Remettre la balle si elle tombe du plot


Variables :

· Réduire ou augmenter la distance entre les plots

· Augmenter ou réduire le nombre de passages

· Augmenter ou réduire le nombre de relayeurs

LE CONTOURNEUR
Organisation :

2 équipes de 4 relayeurs s’affrontent sur un parcours de vitesse/coordination. Le 1er de chaque équipe, balle de tennis dans une main, sprint et contourne chaque plot (2 au total), arrivé au 3ème il prend la balle sur le plot et la lance au 2ème relayeur et pose la balle avec laquelle il a couru sur le 3ème plot, le 2ème relayeur fait la même chose, etc…L’équipe vainqueur est celle qui réalise les 4 relais le plus rapidement possible.

Règlement :

· Se tenir prêt derrière le plot de départ

· Sprinter après le relais (réception de la balle de tennis derrière la ligne des plots)

· Remettre les plots si ils sont renversés

· Remettre la balle si elle tombe du plot

LE HOCKEYEUR
Organisation :

2 équipes de 4 relayeurs s’affrontent sur un parcours de vitesse/coordination. Le 1er de chaque équipe, balle de tennis dans une main et crosse de hockey, sprint et contourne chaque plot (3 au total), puis réalise le même parcours en retour. Il franchit la ligne d’arrivée, et transmet la balle et la crosse dans les mains du 2ème relayeur, etc…L’équipe vainqueur est celle qui réalise les 4 relais le plus rapidement possible.

Règlement :

· Se tenir prêt derrière le plot de départ

· Sprinter après le relais (réception de la balle de tennis derrière la ligne des plots)

· Remettre les plots si ils sont renversés

· Remettre la balle si elle tombe du plot

Variables :

· Réduire ou augmenter la distance entre les plots

· Augmenter ou réduire le nombre de passages

· Augmenter ou réduire le nombre de plots

· Augmenter ou réduire le nombre de relayeurs

· Varier les dribbles (football, basket, handball)

LE MULTIBONDS
Organisation :

2 équipes de 4 sauteurs. Chaque sauteur réalise 3 bondissements, d’un pied sur l’autre. L’arbitre comptabilise l’arrivée au 3ème appui. Le départ se fait pieds décalés. Le 2ème sauteur se place à l’arrivée du 3ème appui du 1er sauteur et commence ses bondissements à partir de cette marque, etc…L’équipe vainqueur est celle qui parcoure la plus grande distance possible avec les 4 relayeurs.

Règlement :

· Position de départ pieds décalés

· Départ en arrière de la languette

· La marque est le 3ème appui



Variables :
· Augmenter ou réduire le nombre de sauteurs

· Si le sol de réception est souple, 3ème appui = double appuis, dans ce cas c’est la dernière marque qui compte (talons, mains, coudes, etc…)

LE LANCER
Organisation :

2 équipes de 4 lanceurs. Chaque lanceur réalise 1 lancer, les 2 pieds restent au sol jusqu’au moment du lâcher. Si les pieds bougent ou entrent dans l’air de lancer avant le lâcher, le lancer est nul. Le 1er lanceur lance le plus loin possible en respectant les règles du lancer, bras cassé et main au dessus de l’épaule. Le 2ème lance à partir de la marque du 1er lanceur, etc…L’équipe vainqueur est celle qui parcoure la plus grande distance possible avec les 4 lanceurs.

Règlement :

· Position de départ pieds décalés

· Départ en arrière de la languette

· Les pieds restent derrière la ligne jusqu’au moment du lâcher de l’engin

· Main au dessus de l’épaule



Variables :

· Lancer à 2 mains type touche de football, passe de basket, passe de rugby, etc…

· Augmenter ou réduire le nombre de lanceur

· Varier l’engin (balle lestée, 200g, 500g, 1kg, 2kg, 3 kg, 4kg, 5kg)
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