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Ce « stage Horizon 2020 », 2em du hom, s’ancrerertavantage dans le suivi
des tout meilleurs athlétes minimes francais, @aurcissement des minimas.
Pour rappel, les minimas ont établi par un group&avail au sein de la
Direction Technique Nationale, afin de fixer s@nsemble du territoire les
mémes modalités de sélection.

Vous (re)trouverez ci-dessous les minimas 2013/@RT les minimas en
baisse, eflIRBBIGE ceux en hausse):

50m
100m
1000m 2’43700
2000m
3000m 9'53”00
50m Haies 7’34
80m Haies
100m Haies 14720
200m Haies 27790
Longueur
Triple Saut
Hauteur 1M78
Perche 3M50
Poids
Disque
Javelot 46M00
Marteau
Marche 17°00”00
Epreuves
Combinées 3980
Triathlon 115

Les performances devaient étre réalisées enti®&jendier et le 23 juin 2013.
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Je rappelle que dans la continuité de cette otienta haut-niveau », le stage
doit étre organisé dans les 15 premiers joursitletjuCeci a pour objectif
premier d’inculquer aux futurs cadets la nécesttéontinuer a s’entrainer en
juillet pour préparer les échéances nationalestauriationales. Le second
objectif est d’avoir dans ce rassemblement dessgen « pleine activité » afin
gue les séances soient qualitatives et technigoasairement aux séances

« reprises » des stages fin aodt.

Les minimas étant plus élevés, la crainte étartalpas avoir suffisamment
d’athletes pour faire vivre toutes les disciplieésle convoquer « pour rien » un
entraineur spécialiste pour chacune d’elles... mé@nmmsime I'an dernier,
I'organisation était commune avec l'interrégion €erAtlantique (dont Alain
Donias en est le CMI Jeunes).

Pour cette co-organisation, le choix a été failtefaer chaque année les lieux :
1 année dans l'interrégion Normandie-Bretagne,riéarans le Centre
Atlantique.

Le stage a donc été organisé en 2013 a Cessom8eévig

Je n’ai pas eu beaucoup de latitude au niveauates.d. le stage devant se
dérouler avant le 15 juillet et la finale nationdés Pointes d’Or se déroulant les
6 et 7 juillet...

Le stage 2013 a donc eu lieu du mardi 8 au dimahdheillet 2013, au lycée
Saint Etienne a Cesson-Sévigné (BRE, 35).

Stage Horizon 2020 — juillet 2013 — J. LUCOTTE, CMIJ Page 3



Nous étions hébergés en méme qu’un stage de hdnd-ba
Nous avons été tres bien accueillis par le resjimbaskes lieux, Monsieur
Simon, et le personnel était a notre écoute.

! Nous avions a notre disposition : Des
terrains de basket-ball et de football,
d’une salle « détente » avec babyfoot
et billards, ainsi qu'une grande salle g
réunion.

2 petites nouveautés cette année :

- Une « pause-café » (thé, café, jus de fruit, g&leaété proposée aux
parents/accompagnateurs lors de la dépose deteattdgant qu’ils ne
reprennent la route

- Un « débriefing » a été organisé a I'heure de tirsige, dans une
salle de réunion, afin de réunir tous les parende deurs expliquer le
fonctionnement du stage, le déroulement et de dneaaix
éventuelles questions. Un diaporama des photosspdisrant la
semaine a également été projete.

Cette derniere initiative a permis aussi d’avoimmeiximum de parents présents
a I'heure de fin du stage ! ;)

5 objectifs a poursuivre durant ce stage:

1. Recenser et mieux connaitre nos meilleurs jeuindsstes ages de 14 et 15
ans

2. Leur présenter la trajectoire du haut niveau

3. Orienter ou réorienter nos jeunes, suite aux s&apoeposées (choix
techniques, axes de travail, choix de discipline...)

4. Fidéliser en proposant une prestation techniqugsigbe, le tout dans une
ambiance conviviale et motivante

5. Prendre un®.contact avec leurs entraineurs par le biais daumpte rendu
du stage
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Comme annoncé plus haut, nous logions cette annEgcgée Saint Etienne a
Cesson-Sévigneé.

Les athlétes étaient tous logés au méme étag
batiment d’internat. Ce dernier possede 3 ail¢
1 a été réservé aux filles, 1 aux garcons et & &
mixte.

Les athlétes étaient entre 2 et 4 par chambre.

Horaires des repas, servis en self :

Petit déjeuner : entre 8h00 et 8h30
Déjeuner : entre 12h30 et 13h00
Diner : entre 19h00 et 19h30

Le « couvre-feu » était a 22h00. Entre 22h et 22le0athlétes devaient donner
aux surveillants ou a I'encadrement leurs téléphopertables. Ces derniers
étaient récupéreés lors du petit déjeuner.

Des le ¥ jour du stage, les athlétes avaient a leur difpagies bouteilles d’eau.
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Suite a l'indisponibilité de certains entraineurégents I'année passeée, a la
prévision d’un effectif d’athlétes moins importdaot plus haut) et au regard de
la répartition dans les disciplines en 2012, jlaoisi avec Alain Donias de

« coupler » certaines disciplines et de recherdaerouveaux entraineurs.

Cette recherche n’est jamais facile car plusiertgres sont a prendre en
compte :
v La disponibilité des cadres, bien sir

v La possession de dipldmes fédéraux et/ou d’Etat ¢&f respecter la
législation en vigueur, notamment pour la déclaratlu stage)

v La nécessité d’avoir des cadres féminins (afinagddifer la
surveillance et les contrbles de présences damhéasbres des
filles)

v’ La représentativité de chaque Ligue

Pour ce stage, la répartition a été suivante :

1 cadre Haut-Normands
2 cadres Bas-Normands
3 cadres Bretons

4 Cadres Ligériens

3 Cadres Centres

Soit un total de 13 cadres, dont 4 femmes.

Stage Horizon 2020 — juillet 2013 — J. LUCOTTE, CMIJ Page 6



1 DEMI-FOND MARCHESSEAU UGO BRE
2 MARCHE LACOMBE AYMERIC CEN
3 HAUTEUR CORNU ALEXIA CEN
4| LONGUEUR/T-Saut JOUSSET ARNAUD CEN
5 PERCHE DONIAS ALAIN P-L
6 SPRINT MARIE MARIE-CHRISTINE BN
7 SPRINT PAGEOT SIMON P-L
8 HAIES DEBICKI MARIANE HN
9 HAIES CURSAZ RICHARD P-L
10 JAVELOT QUERARD REGIS BRE
11 MARTEAU RICHTER NADINE BRE
12| POIDS/DISQUE GROISARD DAVID P-L
13| COORDONNATEUR LUCOTTE JEROME BN
CTS - CMI Jeunes

Une tres bonne ambiance a régné entre les cadiemtoite appris a se
connaitre et a s’appreécier.

lls sont déja, comme chaque année, tous partantd’aonée prochaine... mais

cela dépendra bien sdr des dates d’organisation!

Pour ma part, c’est un réel plaisir et apaisemergayoir que je peux compter

sur une équipe fiable, compétente, que je conhagmécie... Merci a eux
pour leurs présences et leurs bonnes humeurs!

Nous pouvons parler d’Equipe Technique Interrédmdaunes.

A ces entraineurs, sont a ajouter 2 etudiants iaM&#&SAMEDY et Hugues

FROGER. lIs ont assuré la surveille de nuit... ea et fort apprécié par les
entraineurs (de jour) !
lls ont également trés bien organisé et géré l@esajuizzUn grand merci a
tous les 2.

C’est un vrai soulagement pour I'équipe d’entramsede pouvoir compter sur
des surveillants de nuit. Toute en maintenant wésgmce le soir, cela permet
d’avoir des temps de « pause » en journée et saiied’étre totalement
disponibles et opérationnels pour les taches qus lmmcombent directement.
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Comme l'an passé, la sélection était liee a laigd@@n d’'un minima de
performance. Cette année il n’était possible d’&pechés suite a la réalisation

de tests.

97 jeunes filles et jeunes garcons Minimes 1 et 204.3(81 en 2007, 83 en 2008,
66 en 2009, 67 en 2010 et 80 en 2011 ; en 201®ipre année du stage H2020 :
93) ont répondu positivement suite a la réalisationnd’ des conditions de
participation... soit 4 de plus que I'année passélymdaun durcissement des

minimas !

Statistiques suivant les années entre les préselds invités

Interrégion Région gffectif | POT | % Part Jeffectif | POT | % Part
2013 | 2013 | 2013 | 2012 | 2012 | 2012
Normandie Bretagne 40 56 71% 45 71 63%
i 4 6 66% 11 7 157 %
Basse-Normandie
29 41 70% 25 44 57%
Bretagne
) 7 9 T7% 9 20 45%
Haute-Normandie
Centre atlantique 57 79 72% 48 63 76%
22 29 75% 17 22 77%
Centre
. 21 30 70% 17 27 63%
Pays de la Loire
) 14 20 70% 14 14 100%
Poitou-Charente
TOTAL STAGE | 97 |135 |71% [93  [134 [69% |

Les 97 jeunes étaient répartis de la facon suivante

v’ 46 filles et 51 garcons

v 40 (45 en 2012) de linterrégion BRE-NO et 57 (48 2012) de

I'interrégion CEN-ATL

v 29 (25) BRE, 4 (11) BN et 7 (9) HN d’'un coté, 27)P-L, 22 (17) CEN

et 14 (14) POI de l'autre
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La répartition par sexe des athlétes présents :

BRE| BN| HN | P-L| CEN| POI GLOBAL |
FEMMES 15| 2] 2 9| 11| 7 46
HOMMES 14 | 2| 5] 12| 11| 7 51
- BOAN| 29 | 4| 7] 21| 22| 14 97
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Vous trouverez ci-dessous la liste nominative dielets :
(en gris, les athletes qui avaient participé I'agrdier)

O 00 N OO U1 A W N B

H W W W W W W W W W WINNDNDNDNNMNNNMNDNNMNNRPRRRRRPRRERRPRERR PR
O O 00 N O U B WIN P O OVWOOWNOO UL WNPEFEPE O OVWOWNO U WNBER O

NOM PRENOM RG CLUB
LOBREGAT LUCIE EA Mondeville Hérouville
MAZELIN CHARLOTTE EA Mondeville Hérouville
GARNIER BAPTISTE Stade Saint Lois
PASCUTTI CLEMENT Stade Saint Lois
MONTFORT KYLIAN BRE | acr locmine-pontivy *
MORIN LENA BRE | acr locmine-pontivy *
LIGUE KENZA BRE | athle du pays de vannes *
LE HEN ROBIN BRE | athle pays de I'orient*
EVEN AUDREY BRE | bruz athletisme
PENAUD LUCAS BRE | bruz athletisme
GUILLEMOT AGATHE BRE | cab pont I'abbe

LE MEUR STEVEN BRE | cep lorient

BEKHTI FETHI BRE | cjf saint-malo

MAHEC YANN BRE | concarneau olympique A
ROUXEL DONOVAN BRE | ea cessonnaise*

LE STUM AOUREGAN BRE | ea pays de broceliande
MARTIN YANN BRE | ea pays de broceliande
PIEL BRIAC BRE | ea pays de broceliande
LE RU ANNAELLE BRE | iroise athletisme*
BOULANGER MILENA BRE | le penthievre a.*

YVIN CAROLINE BRE | leon-tregor athletisme*
HAUTIERE CHLOE BRE | pace en courant
BROWN MOLLY BRE | quimper athletisme
GRANGER INES BRE | st pol du leon ac
CAMPION BENOIT BRE | stade brestois *

URIEN TANIA BRE | stade brestois *
AFONSO FABIO BRE | stade rennais athletisme
BAZILE M-ERMILISE | BRE | tregor goelo athletisme*
BELLUNE NELSON BRE | tregueux athletisme
MORIN ARMAND BRE | ua des cotes d'armor*
BOURHIS JULIEN BRE | us bannalec
HELLEGOUARCH LUNA BRE | us bannalec

TERREC ELOISE BRE | us bannalec

CHAILLET NATHAN CA Ezy

JONES ETIENNE Evreux AC

THIERY DEBORA Evreux AC

HERICIER HUGO Havre AC

JOST EMERIC Pont Audemer A
NOYON LUKA R2MA

SOLLOY ESTELLE R2MA
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41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85

GAULT Prescille CEN | aj blois-onzain

LOUIS Alexia CEN | aj blois-onzain

SENECHAL Mathilde CEN | aj.blois-onzain

DOUVILLE Maelle CEN | as fleury les aubrais saran A
NGUYEN Claire CEN | as fleury les aubrais saran A
MITARD Alice CEN [ athlétic trois tours
RUSSEAU Gautier CEN | athletic trois tours*
ROUSSEAU Juliette CEN | CA du boischaut
ROUSSEAU Vincent CEN | CA du boischaut
DESROCHES Hugo CEN | CA VIERZON
LECARDONNEL Cyrielle CEN | CA VIERZON

LEBON Hugo CEN | ec orleans cercle jules ferry
ANACLET Philippe CEN | es jouy st-prest A
BOUCARD Clément CEN | ESP DREUX

PLISSON Hugo CEN | indre ac

LAINE AURELIEN CEN | OMNISPORTS PITHIVIERS
ALLET Guillaume CEN | reveil sportif de st cyr/loire
ROVELA Jenny CEN | union sportive d avord
FOUCAT Clement CEN | us berry athletisme
GUILLON-ROMARIN | Gauvin CEN | us berry athletisme
MOINDROT Alice CEN | us berry athletisme

SYTY Anna CEN | us berry athletisme
JOUBERT Dominique POI | AC HAUT POITOU

ROY Ophélie POI | Al Montmoreau
COUSSEAU Stéphane POl | AJ MOTMOREAU
GERMAIN Laura POI | Al MOTMOREAU

GAZEAU Lea POl | ATHLE SUD 17

MALLET Hugo POI | athletisme sud 17*
TABARD Mailys POI | athletisme sud 17*

PIERRE Margaux POI | aunis a. la rochelle aytre
ZANANDREIS Manon POI | ca parthenay

DUFRENE JADE POl | COGNAC AC

LASSERRE Lucie POI | grand angouleme A
LABROUSSE Candice POI | grand angouleme A
PACULA Clément POI | grand angouleme A
ILUNGA Bruno POI | sevre bocage ac

SOUDRIL Jimy PL | AC LA ROCHE SUR YON
CORNIER Antoine PL | AG COSSE LE VIVIEN
DELEANT Antoine PL |allonnes arnage A
GUNNARSSON LISA PL | ANGERS ATHLETIQUE CLUB
LEGER-BOUQUIN Antoine PL | ATHLETIC SUD LAC
MOREAU Camille PL | athletic sud vendee
CHARTIER Camille PL | athletic sud vendee *
SIMIONATO Sandrine PL | esc ocean 44 saint nazaire
MENDES Evelina PL | ESCO ST NAZAIRE
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86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97

nantes metropole A

nantes metropole athletisme

nantes metropole athletisme

nantes metropole athletisme

presqu'ile guerandaise AC

RACING CLUB NANTAIS

SA FONTENAY LE COMTE

SEC ATHLETISME

STADE LAVALLOIS

STADE LAVALLOIS

Ua canton Savenay

RINCE Laurie
INGOGLIA Clara
MONIQUE Nicolas
NEVEU Lucas
AUDONNET Charlotte
GRENADIN Marvin
AUBRET Paul
PIREAU Anna
OMIER Vincent
SYLLA Sounkamba
RIPOL Jules
GASCHOT Axel

UPAC CHATEAU GONTIER

Remarque :

Sur les 97 athlétes, 17 (31 en 2012) sont Minifffafinée, soit 5 en
Normandie-Bretagne et 12 en Centre Atlantique. C8ftheont M2 (82.5%)).

La baisse du nombre d’athletes M1 présents pexplgjgier par le durcissement

des minimas.
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Les entrainements se sont déroulés au stade denc@ssgigné et au stade de
Rennes (pour le poids, le disque et le marteau).

Malheureusement certains lancers ont da étre «cdkdés » car il était interdit
de lancer sur la pelouse centrale a cause de s@tiem annuel, malgré des
réservations bien en amont.

Le stade de Cesson-Sévigné se situant a envirdaride 'hébergement, les
trajets ont été effectués a pieds. L’aller serdaifooting préparatoire a la
séance et le retour s’effectuait en marchant. $ncddres prenait sa voiture
enfin de transporter tous les sacs.

Un entrainement était organisé une demi-journégparle matin. (sauf celle du
mardi, jour d’arrivée). Un 2em entrainement a égctué le vendredi apres-midi.

Nous partions a 9h30 de I'hébergement.

Stage Horizon 2020 — juillet 2013 — J. LUCOTTE, CMIJ Page 13



Le principe général du programme athlétique é&tastulivant :
Sur les 7 séances d’entrainement, les athlétes saient :

- 3 dans leur spécialité (mercredi, jeudi, samedi),

- 1 dans une autre discipline de leur choix (vendredi

- 2 de condition physique (mardi et dimanche)

- et 1l de «transversalité » sur les fondamentalatdétisme
(vendredi apres-midi)

Remarque :

Les infrastructures et le matériel du club ontsfalt tous nos besoins.
Merci au club de Cesson-Sévigné et a son présidatiastien LEVEQUE
pour I'accueil et le prét du matériel.
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Les apres-midis des mercredi, jeudi et samedielases ont pu participer a des
activités annexes, non athlétiques.

Malheureusement, un athlete s’est mal réceptioorsedu jeu du « fil » et s’est
cassé le poignet. Il a da quitter le stage... magstirevenu nous donner de ses
nouvelles a la cléture du stage.

MERCREDI : jeux de cohésion de groupe. Les jeunes étaégdrtis en 5
groupes et réalisaient successivement tous les jeux

s "2 LE METRE MENUISIER : monter puis reposer par tamemetre
; - sans qu’aucun membre du groupe ne perde le cofitaiigt)
J avec le metre

LE CERCEAU : les participants se tiennent par lanmagiages
reliés chacun par un cerceau. Les cerceaux dofa@nt g \
un tour complet, le plus rapidement possible. lezs&aux
ne doivent pas toucher le sol, ni se toucher.

LE FIL : passer de l'autre c6té du fil sans le toerctout le
groupe

LA RIVIERE : traverser une riviere fictive a l'aidde
cartons

LE VERRE D’EAU : déplacer un verre d’eau posé soe u
nappe sans le renverser
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JEUDI : les athletes ont pu pratiquer par petits groulessactivités de leur choix
parmi :
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SAMEDI : les athletes ont effectué une course d'oriesriatiu parc de la
Monniais.
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Tous les soirs, les athlétes avaient rendez-v@dh80 dans une salle de
réunion.

Le mardi soir était consacré a I'ouverture du stage, a la ptagen des cadres
et a I'explication des regles de vie collective.

Le mercredi soir, les athlétes ont eu la charde
rencontrer 2 ex-athlétes de haut-niveau : M
Pierre DUROS TOUDRET (Demi-fond et ck)
et Gilles DUPRAY (Marteau). Ces derniers
expliqué leurs parcours d’athletes et se sor
prétés au jeu des gquestions-réponses.

Le jeudi soir a été organisé un quizz par équipes...
L’équipe gagnante a remporté des équipements
Equipe de France.

Vendredi sair, les’jeunes ont suivi une intervention sur laétigue avec Mme
Evelyne MATHERON.

Et pour terminer la semaine, les athlétes ont potraosamedi soirleurs talents
de danseurs loi's de [a traditionnelle « boum » de fin'de’stage.

Stage Horizon 2020 — juillet 2013 — J. LUCOTTE, CM1J Page 18



DEPENSES _._RECETTES
Hebergement 17280 Athletes 25728
Restauration
Transport 570
Activités Loisirs 1124,5
Frais encadrement 4662,21
Intervention diététique 50
Location stade 525
Déplacements JL 297
Divers 133,12
T-shirt 673,1
Secrétariat 410

25724,93 25728

SOLDE : 3.07 euros

Prix du stage par athléte : 268 euros
= Répartitions : - Part athlete : 110 euros

- Part FFA : 110 euros
- Part Ligue : 48 euros

Cette année la part ligue est tres réduite parorapp budget prévisionnel pour
les raisons suivantes :

v" Moins d’entraineurs, du fait de la gestion paraes d’entre eux de 2
disciplines

v' Les Allers Retours au stade pour I'entrainemengs@tréalisés a pieds

v Plus d’'athlétes que prévu, comme expliqué plus (euprésents contre
75 prévus dans le budget prévisionnel)
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Pour la 2™ année, le stage rassemblait 2 interrégions : NudieaBretagne et
Centre Atlantique.

Cette 2em édition conforte notre choix de ne pae fHiorganisation chacun de
notre coté. Cela rend le stage plus riche en eédsampius intéressant en terme de
nombre d’athlétes répartis dans les spécialités@omiquement plus viable...
méme si trouver un hébergement et des activitésdgiour plus de 100 personnes
complexifient la tache !

Ce stage Horizon 2020 fut a nouveau une grandsitéus

Comme I'an dernier, la mixité des connaissances,hdbitudes de travail, des
expériences de chacun (cadres comme athletes) idggofs réunies ont rendu
ce stage tres riche.

Le stage a donc été tres satisfaisant et apprésig¢ednes et de I'encadrement.
Une trés bonne ambiance a régné toute la semaiseiradu groupe.

La proximité des installations athlétiques (aing ¢eurs qualités) et des activités
loisirs nous ont proposé un cadre tres agréabiere. v

Contrairement a I'année derniere, nous n'avonsepade détérioration du lieu
d’hébergement ou toutes autres actions d’inciglité’ailleurs, je n'avais pas
envoyé de dossier de sélection au MIM1 « menelétises » de I'an dernier !

Le seul désagrément fut causé pour une alertedieei incita vers 1h30 du
matin a I'organisation soudaine d’une « pyjamaypartlans la cours du lycée !!

Les athlétes se sont bien comportés. Toutefoislqges athlétes ont du étre
changés de chambre a cause de « brouhahas »ifepesoir.

Le compte rendu du stage sera envoyeé aux entraidesmthlétes qui ont indiqué
un mail dans la fiche « entraineur » et sera mifigere sur le site internet de
I'interrégion Normandie-Bretagnéhttp://inter-bretagne-normandie.athle.com
Vous y trouverez également des liens (disponibpeidemi-juillet) pour visionner
les photos du stage.

Pour terminer, nous tenons, Alain et moi-méme,raereier Alexia, Mariane,
Marie-Christine, Nadine, Arnaud, Aymeric, David gi& Richard, Simon et Ugo
(les cadres) qui ont, une fois de plus, consaca@édmip de temps a leur passion,
pour le plus grand plaisir des athletes.

Merci pour leur professionnalisme et leur dispdiidai

Merci également a Maria et Hugues (surveillantauieet animateurs de
soirées), qui ont permis aux entraineurs d’avod starées et des nuits plus
sereines !
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ANNEXES
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Groupe longuewr - triple saut

Effectifs : - sur le groupe de spél :
0 4 en longueur(2 garcons/2 filles) et
0 6 en triple-saut(3 garcons/3 filles).
- sur le groupe spé2 : 9 athlétes

Philosophie du stage : Les athlétes étant en firsalson et ; . :
pour certains, fatigués, les séances étaient agiEmtvraiment technique et effectuees de
maniére qualitative.

Séance du mardi 9 Juillet : Prise de contact avecrAaud, Alexia, Alain autour de la
condition physique

Intervenants: Alexia Cornu, Arnaud Jousset, Alain Donias.

Une heure ou nous avons mis l'accent sur l'aptéudster groupés sur 10’ d'activité séquencée
de footing, d'allure de course, de pompe, talosefesiontées de genoux, etc... Divers exercices
de condition physique générale : étre capable steren mouvement et groupé.

La seconde partie a donné lieu a des étiremetitgptude a se concentrer dans le temps tout
en réalisant la tache de fagon correcte. Nous deimaslors d'une inspiration et une expiration
de respecter le temps de réalisation qui allaitrsBkxercice de 8s a 60s.

La derniére partie était consacrée au gainage snéime principe de concentration et de qualité
d'exécution de la tache. Le message était nongéasire vite mais de bien faire !

Séance du mercredi 10 Juillet : Travail de la posd’appui saut lié avec la vitesse
d’exécution.
Intervenant: Arnaud JOUSSET
Echauffement :footing de 15 minutes pour venir du lycée.

La séance Avant de passer complétement sur le bac au dmsrséances 2 et 3, j’ai souhaité
faire un rappel de la pose d’appui du sauteur erefant de plus en plus de vitesse.

Travail spécifiqgue de la pose d’appui saut en althnla marche vers le cloche (pour les
tripleux) ou vers le Hop 2 pour les sauteurs egleuir.
-[100Travail chronométré des HOP2 ou des cloches.
- Passage au bac afin de mettre le travail gdexdéen situation.

Bilan : une bonne dynamique pour 'ensemble du groupe n#reathletes sont un peu
blessés. Nous apprenons a nous connaitre etésediies formes de travail se mettent en place.

Séance du jeudi 11 Juillet : Amélioration/optimisaion du ramené
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Intervenant: Arnaud JOUSSET
Echauffement :footing de 15 minutes pour venir du lycée.

La Séance On ne peut pas étre sauteur en longueur oupdersaut si on ne sait pas ramener.
La dédramatisation de la réception permet d’étregiétement disponible a I'appel.

-LJJGammes générales vers gammes spécifiques sauts
- Exercices permettant de travailler le ramdaéChenille !, sauts pieds+rameng, 2
foulées+ramené, ...)

-[10JPour la longueur : Départ planche a 9 avec janmdredues transformées sur
les trois derniers appuis en foulées + ramené ¢bleera faire avancer le bassin et a passer sur
'appui).

- Pour le triple : Enchainer foulée + cloche tiléosans élan.

-LJEn longueur : sauts complets sur 6 foulées. Rehbeatintensions techniques
spécifiques a chaque athlete.

- En triple : enchainer 2 cloches dans le sahtésa6 foulées d’élan. Recherche
d’intensions techniques spécifiques a chaque athlet

Bilan : Les athletes ont été plutdt réceptifs aux conseiles sauts se sont améliorés tout au
long de la séance.

Séance du vendredi 12 Juillet : séance de sautslghoix sur élan réduit.
Intervenant: Arnaud JOUSSET
Echauffement :footing de 15 minutes pour venir du lycée.

La Séance: Mise en situation plus concrete pour les atkletién d’aller jusqu’a des sauts
complets sans aménagement particulier sur 10 feulée

-LJGammes générales vers gammes spécifiques sauts
-[JRythme des derniers appuis. 15m d’élan+10 apptiéslan virage.

-[JPour la longueur : Départ planche a 9 avec jamdredues transformées sur les trois
derniers appuis en foulées + ramené (chercherédaancer le bassin et a passer sur I'appui
avec un plinthe en contre-bas).

- Pour le triple : Enchainer cloche + cloche meaé dans le sable sur 6 foulées.

-LJEn longueur : sauts complets sur 6 foulées avathglien contre-bas.
Recherche d’intensions techniques spécifiques quehathléte.
- En triple : méme exercice sur 10 foulées.
-[JEn longueur : sauts complets sur 10 foulées.
- En triple : 3 triple-sauts complets sur 10 émd avec planches de compétition.

Bilan : de cette derniére séance: De la fatigue sur dettaére séance spécifique.
Beaucoup de récupération entre les sauts afin aleopdes exécuter dans de bonnes
dispositions.

Séance de transversalités, vendredi 12 Juillet apemidi : Atelier « ALIGNER » sur 15’

Intervenants: Alexia et Arnaud.
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Alignements segmentaires indéformables
* Abdos en rentrant le nombril.
* La bouteille "soul” par trois.
e Passage sur les haies.
* Gainage.

Conserver l'alignement segmentaire et le placemerdu bassin malgré les contraintes
exercées.

Sur 'ensemble des exercices, I'objectif était dé&olide, de placer le bassin en rétroversion et
de conserver l'alignement segmentaire sur I'ensendas situations. Comprendre que ce
placement permet d’étre plus efficient.

Séance du samedi 13 Juillet : groupe de spécial@é- Triple-saut
Intervenant: Arnaud JOUSSET
Echauffement :footing de 15 minutes pour venir du lycée.

La Séance: Certains athletes étant complétement débutants dactivité, nous avons
commence sur la pelouse par un travail de posediapype saut.
* Foulées bondissantes sur 20m (en faire le maiasiple)
» 2Xx(5xcloche-pied gauche) puis idem avec le dabit de déterminer une jambe de cloche
préférentielle.
Ensuite passage au bac.

* Travail de ramené

* Enchainement de différentes impulsions dans leesabl

e Saut complet dans le sable sur 6 foulées d’élan.

Bilan : bonne séance pour des novices. lIs savent mairitenence qu’est un triple-saut.

Séance du dimanche 14 Juillet : Condition physiquavec le CENTRE.
Intervenants: Arnaud et Aymeric
Echauffement :footing de 15 minutes pour venir du lycée.

 Gammes générales

e Parcours PPG de 7 ateliers sous forme de 30”/30”
* Abdos/gainage

* Renforcement dans les marches

» Aérobie 6 lignes droites

* Etirements/bilan

Arnaud JOUSSET
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Fiche de suivi des athletes en sta

Nom : BAZILE Club :;TREGOR GOELO ATHLETISME
Prénom : Marie-Ermelise Spécialité : Triple-saut

| Attitude du stagiaire :

Durant les entrainements B : B M I T
Durant les périodes hors entrainement TB B| M I Tl
Ponctualité B B M I Tl
Relationnel avec les autres athletes B || B M I Tl
Relationnel avec les cadres T || B M I T
Relationnel avec le personnel du lieu du staje | TB B M I T
Remarque :

Marie ne fait pas de bruit ! Elle est agréable meste un peu en retrait lors des
séances. Elle n’est que minim&Année.

Difficultés constatees :

Marie-Ermelise s’est mise dans la spél triple-abars qu’elle était sélectionnée sur le
sprint. Par rapport aux autres, elle était donadtage en difficulté. Les exercices ont
été réalisés avec trop peu de vitesse. De mémsddsexercices n’ont pas pu étre
exécutés correctement par manque d’entrainemestldatscipline.

Des le premier footing elle a marché... mais ellé&gpdus volontaire par la suite.

Préconisations, orientations au regard des élénugmisifiés en stage :

Marie a évolué positivement tout au long du stagees des débuts difficiles, les
exercices se sont effectués avec de plus en plosroction.

Ainsi, les secteurs a travailler en priorité s@antdndition physique (PPG,
renforcement musculaire, abdos/gainage, aérolénty ...) et I'alignement sectaire
(en course, en saut, ...).

Un regard critique et un engagement total danfofeést également attendu.

Avis du cadre sur I'ensemble du stage :

Marie est une athlete agréable qui doit s’engageantage dans la pratique de son
sport. Si elle souhaite progresser en triple shahtrainements par semaine sont
préconisés dont au moins un sur de la préparatigsigue et un sur la technique
course/vitesse/haies/bondissements afin d'étrexraggnee, placée.
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Nom : BELLUNE Club TREGUEUX ATHLETISME
Prénom : Nelson Spécialité : Triple-saut

Attitude du stagiaire : -

Durant les entrainements | TB B M I T
Durant les périodes hors entrainement ] M I Tl
Ponctualité 1B B M I T

Relationnel avec les autres athletes B B M | TI
Relationnel avec les cadres B B M | TI
Relationnel avec le personnel du lieu du stage | TB B M I TI

Remarque :
Athlete tres agréable et dynamique. Il a souvahpfauve d'initiative et a mis une

bonne ambiance au sein du stage.

Difficultés constatées :

Manque de vélocité et de fréquence gestuelle lesseaercices effectués avec une
grande vitesse.

Déformations constatées sous pression temporeitdh&nement de deux cloches).

Préconisations, orientations au regard des éléndmmsfiés en stage :

Nelson utilise plutét bien ses segments libres gowilibrer son saut. Ce qui est plutot
rare pour un jeune de son age. En revanche, soresaiiibré, manque de vitesse.
Ainsi des séances de vitesse courtes, des seantated ou de plots sur des
intervalles lui permettant de travailler sa fréqueedoivent étre effectuées tout au long
de 'année.

En paralléle, un travail plus important de renfone@t musculaire doit étre fait afin de
lutter contre I'écrasement au regard de la vitessglise.

Il faudra effectuer des compétitions de 50m/60rmsale afin de gagner de la vitesse.
Des concours de longueur pourront également lunpttre d’avoir un pied plus actif
lors de I'appel et de mieux appréhender la liaisourse-appel.

Avis du cadre sur I'ensemble du stage :

Nelson a fait preuve de sérieux et de curiositéaodong du stage. L’engagement
total dans toutes les situations et une qualité fauit conserver.

Avec une séance de vitesse supplémentaire parmseifit@inée prochaine et un travail
plus conséquent sur le renforcement musculairegkdtats devraient arriver des
I’hiver prochain...

Enfin, son éducation, sa gentillesse et sa perdéithiearendent agréable a entrainer et
dans la vie quotidienne.

Au plaisir de le revoir !
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Nom : ANNACLET Club : Es jouy st-prest athletiem
. Prénom : Philippe Spécialité : Longueur

| Attitude du stagiaire

Durant les entrainements B B M I TI
Durant les périodes hors entrainement TB B M I TI
Ponctualité ' TB B M | T
Relationnel avec les autres athletes B B M I TI
Relationnel avec les cadres . |TB B M I Tl
Relationnel avec le personnel du lieu du stage | TB B M I Tl
Remarque :

Athlete agréable et motivé. Philippe fait preuvesdgeux et essaye de bien faire.
Bonnes relations avec les autres jeunes du stage.

Difficultés constatées :

Philippe était déja présent 'année derniere maispeint. Il a effectivement des
qualités de vitesse mais qu’il a du mal & mettreeauice de la longueur. Les
différentes courses d’élan sont irrégulieres. Ltappe de la planche se fait plutot en
amplitude et donc I'appel se fait plutdét en blocdge méme, le ramené reste a
parfaire. Il n'est pas encore bien exécuté méme ame course d’élan réduite.

Sur les différentes formes de travail (ramené, smusaut sur jambe tendues) le
stagiaire n’a jamais été a son aise et tres sowredifficulté.

Préconisations, orientations au regard des éléndgmsfiés en stage :

Philippe doit faire un gros travail technique. eesoit sur la course (en sprint et en
spécifique longueur) I'appel (qui reste encore plifificile si la course n’est pas
maitrisée) et la fin du saut (avec le rameng).

Il faudra étre patient et faire les choses progresgent mais proprement !

La force est présente mais pas encore I'explosiiitesi, il faudra étre capable de
sauter avec de plus en plus de vitesse.

En paralléle, un travail de renforcement musculdai étre fait afin de lutter contre
I'écrasement au regard de la vitesse acquise eietkee en place I'alignement
segmentaire nécessaire lors des différentes pdasssut en longueur (de la course a

I'appel).

Avis du cadre sur I'ensemble du stage :

Philippe a fait preuve de motivation tout au longsthge. Mais avec la fatigue, il
devenait difficile d’appliquer qualitativement lesnsignes.

C’est un athlete brut, qui court naturellementwetcdequel il ne faudra pas tarder a
faire un gros travail technique sous peine de ng pbuvoir corriger les défauts.
Par ailleurs, il était agréable de travailler aleebonne humeur et le sourire de
Philippe !
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" Nom : ILUNGA Club :SEVRE BOCAGE AC
Prénom : Bruno Spécialité : Triple-saut

Attitude du stagiaire :

" Durant les entrainements 1B D B M I Tl
Durant les périodes hors entrainement | TB B M I Tl
Ponctualité 1B B M I TI
Relationnel avec les autres athletes | TB B M I Tl
Relationnel avec les cadres __|TB B M I Tl
Relationnel avec le personnel du lieu du stage | TB B M I T

Remarque :
Bruno était déja présent I'année derniére. |l rastathlete agréable. Il a fait preuve

d’attention envers les autres stagiaires et s’@esitré respectueux envers les cadres.

Difficultés constatées :

Sur I'ensemble des séances, Bruno a manqué deanorstt de régularité. Sur les
exercices, d’'un passage a l'autre, les essais pnivétre complétements différents et
pas toujours en rapport avec les attentes.

Il reste assez brouillon. 1l peut tres bien un trés saut, comme, avoir besoin de toute
une séance pour en faire un seul de correct.

Il n’a toujours pas complétement déterminé sa jad#beloche. Sur ce stage il a
essentiellement travaillé avec la gauche alorshaibuellement il sautait avec la
droite (je I'ai su au cours de la deuxiéme séartta).cette derniere il semblait solide
mais pas tres équilibré ni tres technique. Pasadsgge sous la fesse et un genou qui
tombe...

Préconisations, orientations au regard des élénummisifiés en stage :

L’année prochaine, Bruno devrait rejoindre le gmdp Gérard LACROIX. Il pourra
ainsi apprendre la constance et la rigueur esdlerdisa progression.

Méme si Bruno reste solide physiquement, il doifgagee son gainage et son
alignement segmentaire. Les étirements doiventpgésents tout au long des
semaines de travail afin de prévenir les blessures.

Enfin, méme si il peut étre intéressant de tramaléts deux jambes sur le cloche-pied,
il faudra déterminer la jambe préférentielle rameat afin de pouvoir travailler sur le
saut global.

Avis du cadre sur 'ensemble du stage :

Bruno, athléte sympathique, a pris davantage diacme en lui depuis I'année
derniere. S’il souhaite aller encore plus loin ds@s résultats, il lui faudra gagner en
régularité. La répétition et la concentration av@rdque exercice semblent étre de
bonnes formes de travail.

En espérant le voir rapidement & 14m50 !
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i Nom : JONES ClubEVREUX AC
2 Prénom : Etienne Spécialité : Triple-saut

Attitude du stagiaire :

' & Durant les entrainements B B [M I Tl
Durant les périodes hors entrainement B M I Tl
Ponctualité ' TB B M | T
Relationnel avec les autres athletes TB B M I TI
Relationnel avec les cadres B B M I TI
Relationnel avec le personnel du lieu du stage TB M I TI
Remarque :

Etienne est arrivé blessé au stage suite aux goibe qui avaient lieu le week-end
précedent.

Il a été sérieux tout au long du stage.

Difficultés constatées :
Avec sa blessure, 'enchainement cloche-foulé& @jéasi-impossible sur le stage. Il a
parfois fallu adapter les exercices. Dans ce cadesaemédiations apportées non pas
pu étre toutes appliquées.

Etienne semble étre un jeune athléte sérieux avédilais le dialogue n’est pas
toujours facile. On ne sait pas trop ce gu’il resse si les différents conseils
prodigués lui parlent.

Préconisations, orientations au regard des élénummsfiés en stage :

Soigner sa blessure afin d’étre a 100% a la rentrée

Etienne est bien équilibré sur son saut avec ueesg horizontale satisfaisante.
Cependant, I'ouverture lors de la foulée doit @tuess accentuée afin de faire
progresser le bassin davantage.

Un dialogue athléte-entrainement est égalemenspedisable pour progresser.

Avis du cadre sur 'ensemble du stage :

Etienne a déja compris les exigences techniquéspdersaut. Maintenant, il faut
rester vigilant sur la condition physique et inséawn dialogue avec 'entraineur afin
d’optimiser la progression.
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. Nom : LOBREGAT Club : EA MONDEVILLE HEROUVILLE
- Prénom : Lucie Spécialité : Longueur

9 Attitude du stagiaire :

entrainements TB B [M I Tl
Durant les périodes hors entrainement B M I Tl
Ponctualité ' TB B M | T
Relationnel avec les autres athlétes TB B M I TI
Relationnel avec les cadres B B M I Tl
Relationnel avec le personnel du lieu du stage TB M I TI

Remarque :
Lucie est arrivée blessée au stage. Elle n'a pasqitre les pointes.

Difficultés constatées :

Malgré un engagement certain de Lucie, sa douteprimportante en pointes ne lui a
pas permis d'effectuer les exercices a 100%. ltlest difficile d’émettre un avis
complet sur ses qualités et ses faiblesses.

Préconisations, orientations au regard des éléndmmsfiés en stage :

Se soigner rapidement en prenant rendez-vous eblelifferents spéecialistes
(podologue, ostéopathe, kiné...) afin de pouvoir dbola saison prochaine
sereinement.

J'insiste sur ce point car Lucie est blessée degmiikiver et n'arrive pas pour le
moment a étre a 100%.

Avis du cadre sur I'ensemble du stage :

Que Lucie se soigne afin de la revoir 'année patoh sur ce méme stage
opérationnel, que nous poussions travailler normatd et ainsi faire un bilan
complet !!!

Stage Horizon 2020 — juillet 2013 —J. LUCOTTE, CMIJ Page 30



}f"Nom “ MORIN Club : ACR LOCMINE-PONTIVY
~ Prénom : Léna Spécialité : Triple-saut

Attitude du stagiaire :

Durant les entrainements 1B [] B M I T
Durant les périodes hors entrainement | TB B M I Tl
Ponctualité 1B B M I T
Relationnel avec les autres athletes | TB B M I Tl
Relationnel avec les cadres __|TB B M I Tl
Relationnel avec le personnel du lieu du stage | TB B M I T

Remarque :
Athlete sérieuse et agréable tout au long du séjour

Difficultés constatées :

Lena est encore jeune dans l'activité. Le piedtpaurs armé ne permet pas de
mettre en tension les muscles et ainsi de pouwoiserver de la vitesse et de I'énergie
pour pouvoir repartir sur le cloche. De méme, lequee de puissance accentue
I'écrasement a la réception du cloche.

Pour pouvoir enchainer son triple, il faut accéléves des 3 derniers appuis avant le
saut et non pas attendre. Sinon le cloche-piederiont

Préconisations, orientations au regard des élénummisifiés en stage :

Un entrainement supplémentaire sur le travail @épgmation physigue (abdos,
gainage, haut et bas du corps...) tout au long de@&a devra étre fait afin d’étre plus
solide sur les différentes phases de saut.

Un travail technique (timing du saut, utilisatioesdsegments libres, équilibres des
différents sauts...), sur élan de plus en plus ldags le sable, est indispensable pour
ameliorer la qualité du saut. Il faudra le reprodyrogressivement sur le dur.

Avis du cadre sur I'ensemble du stage :

Léna, stagiaire agréable et souriante, a fait sakenrs résultats au triple-saut. Si elle
décide de poursuivre dans cette discipline, ell@als’'investir en conséquence car
I'activité est tres exigeante physiquement.
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Nom : PIERRE
\Prénom : Margaux

Club : AUNIS A. LA ROCHELLE AYTRE

Spécialité : Longueur

Attitude du stagiaire :

Durant les entrainements _|TB B Tl
Durant les périodes hors entrainement | TB B Tl
Ponctualité 1B B Tl
Relationnel avec les autres athletes | TB B Tl
Relationnel avec les cadres __[TB B Tl
Relationnel avec le personnel du lieu du stage | TB B TI

Remarque :
Athlete agréable et motivée. Minime premiére ani@grainée par son papa.

Difficultés constatees :
La technique de course est a parfaire. Le talopasse pas sous la fesse pour soulager
la foulée.

Le bassin est souvent en antéversion et est tropdoa pouvoir sauter. Il s’en suit un
blocage a I'appel et un saut qui monte.

Le ciseau est rapide mais exécuté un peu trop tot.

Préconisations, orientations au regard des éléndgmsfiés en stage :

Margaux doit faire un gros travail de course avetspafin d’avoir un bassin plus haut
lors de la course d’élan et au moment de I'appel.

Une vitesse horizontale plus importante lui perragégalement d’aller plus vers
'avant et de ne pas bloquer a I'appel ('enchaiartde hop3 a forte vitesse est
important).

Le travail de plinthe en contre-bas doit permedae plus poser le pied d’appel en
blocage.

Avis du cadre sur I'ensemble du stage :

Margaux s’est montrée attentive et sérieuse toltragidu stage. Avec un travail plus
important de vitesse et de technique course, jeagela revoir au méme stage lI'année
prochaine !
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Nom : RIPOLL Club : UA CANTON DE SAVENAY
Prénom : Jules Spécialité : Longueur

Attitude du stagiaire :

Durant les entrainements B @ I TI
Durant les périodes hors entrainement TB B I TI
Ponctualité I TI
Relationnel avec les autres athletes D TB B M I Tl
Relationnel avec les cadres % B M I Tl
Relationnel avec le personnel du lieu du stage TB M I TI

Remarque :
Jules a eu quelques soucis physiques durant le.dtama pas pu faire toutes les

séances a 100%.

Difficultés constatees :

Jules est un peu brouillon. Tout reste a faire@mmencant par la technique course.
Peu d’alignements segmentaires et les bras paridnmite et & gauche.

Au moment de I'appel, la jambe se pose en bloa@iessentiellement a un
allongement des dernieres foulées.

Méme si la jambe libre s’engage bien dans le daguie le bassin avance, Jules
ramene avant d’avoir terminé son appel.

Préconisations, orientations au regard des éléndmmsfiés en stage :

Pour progresser, Jules doit s’appliquer sur chageecice en les faisant proprement,
efficacement, facilement.

En parallele, un travail de renforcement musculdai étre fait afin de lutter contre
I'écrasement et d’étre plus solide sur chaque pdasaut.

Avis du cadre sur I'ensemble du stage :

Je n’ai pas pu constater 'ensemble des qualitéulds a cause de ses pépins
physiques.

Cependant, il faudra augmenter la quantité d’emraents afin d’étre meilleur
techniquement et de pouvoir tenir sans se blesass ta saison.
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" Nom : ROY
! Prénom : Ophélie

Club : A MONTMOREAU
Spécialité : Triple-saut

Attitude du stagiaire :

Ponctualité

Relationnel avec les autres athletes

Relationnel avec les cadres

Relationnel avec le personnel du lieu du stag

Remarque :

Durant les entrainements
Durant les périodes hors entrainement

B B M I TI
B B M I Tl
= B M I TI
B B M I Tl
B B M I Tl
B B M I TI

Athlete agréable et motivé qui cherche a compreledrehoses pour progresser.

Difficultés constatées :

Apres une bonne premiéere séance, les difficultésaaparues lors de I'enchainement
des cloche-pied dans le sable. Ophélie a une Huasede vitesse qu’elle n’arrive pas

a mettre au service de son saut.

Les épaules engagées vers I'avant, rompent |'aliggme segmentaire. Dans ces
conditions, la jambe d’appel ne passe plus soue$ses et vient buter lors de la
reprise du cloche-pied. La foulée qui s’en suitdéstaxée et le bassin avance peu.

Le ramené est bon cependant.

Préconisations, orientations au regard des éléndmisfiés en stage :

Poursuivre le travail entrepris dans le bac qunstrde travailler sans se faire mal et

de sanctionner immédiatement un mauvais placement.
Un entrainement supplémentaire sur de la préparptigsique sera également

important pour pouvoir enchainer les sauts.

Avis du cadre sur I'ensemble du stage :

Ophélie a fait preuve de sérieux et d'engagementao long du stage. Il faudra
conserver cet excellent état d’esprit. Un passageimportant par la longueur me

semble intéressant...

Au plaisir de la voir sur les stades et dans legltéts.

Stage Horizon 2020 — juillet 2013 —J. LUCOTTE, CMLJ

Page 34




Greupe Perche

Séance du mardi 9 Juillet : Prise de contact avecrAaud,
Alexia, Alain autour de la condition physique

Intervenants: Alexia Cornu, Arnaud Jousset, Alain Donias.

Une heure ou nous avons mis l'accent sur l'aptitudester grouper sur 10 mm
d'activité séquencée de footing, d'allure de cqudee pompe, talon fesse, monté de
genoux...etc... Divers exercices de condition pjuysigénérale étre capables de rester en
mouvement et groupé.

La seconde partie a donné lieu a des étiremeltiggpatude a se concentrer dans le temps tout
en réalisant la tache de fagon correcte, nous ddioalors d'une inspiration et une expiration
de respecter le temps de réalisation qui allattrsbéxercice de 8s a 60 s

La derniere partie était consacrée au gainage suéine principe de concentration et de qualité
d'exécution de la tAche. Le message était nongéaire vite mais de bien faire !

Séance du mercredi 10 Juillet : Travail sur la seaale partie du saut
Echauffement :footing de 15 minutes pour venir du lycée.

La séance le temps de perche est synonyme de savoirgairéa perche, il est trés difficile a
faire sentir aux athlétes. C’est pourquoi j'ai at&2 séances sur 3 sur cette phase du saut.
En partant de la posture renversée en extensianrétIsur une perche droite la perche tenue
par moi-méme, les athlétes ont travaillé sur 15&lati avec une perche LERC (référence
50.60.70.75)

Ce modele de perche présentant des qualités di#éai de flexion importante, ils ont répéte
un grand nombre de sauts avec pour objectif

e D’ouvrir au maximum l’angle sol perche avec la main supérieur

* Monter leur bassin le plus loin possible en arriere

En fin de séance, Anna et Alice ont réalisé désdigs course appel dans les sables en imposant
un nombre (6) de réalisation d'affilée afin de oeoér leur confiance en elle sans quoi elle
recommencait a zéro.

Séance du jeudi 11 Juillet : idem avec le point dfgoel en plus
Echauffement :footing de 15 minutes pour venir du lycée.

La Séance: La méme chose pour cette deuxieme séance eutsujvec des LERC avec une
approche supplémentaire sur la liaison course apa@hajorité prend appel en dessous de leur
main supérieure... Afin de reculer leur pied d'impaitset de leur faire sentir cette distance
entre eux et le butoir, ils ont réalisé une sommeaalt a la métallique cette technique leur a
permis de sentir I'éloignement du butoir. Cetteaibn offre a I'athlete de sentir lui-méme si

il est correctement placé lors de I'appel, si oestpas le cas et qu’il se situe en dessous, ce
dernier se sentira arracher du sol par I'épaulawidure.
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Séance du vendredi 12 Juillet : séance de sauts lggoix
Echauffement :footing de 15 minutes pour venir du lycée.

Echange: Retour et justification du travail réalisé durdes deux premieres séances sur la
liaison coursent appel, le placement dans la pezthienportance de répéter en grand nombre
ces éléments déterminant sur la perche souple casumperche dur lors des compétions...
Arriver a faire prendre conscience du bénéficeanagjue exécution correctement réalisée doit
enrichir le savoir-faire de I'athlete.

La Séance :3 athlétes ont réalisé de I'école de course (Raalvin, Ugo) pour ressentir un
cycle de foulé équilibré (AV et AR) durant ce tenigs autres athlétes ont commencé a sauter
avec des LERC. Pour ceux qui le souhaitaient jfappsé de prendre des perches en fibre
permettant de terminer un nombre de sauts important

Gauthier, Gauvin et Paul ont réalisé des sautsrsiperche d’entrainement. Hugo, Lisa, Anna
et Alice ont répété sur des Lerc.

Séance de transversalités du vendredi 12 Juillet egs-midi : Atelier « Marcher » sur 15 a
20 minutes

Intervenants: Aymeric Lacombe et Alain Donias

Découvrir I'appui au sol et les alignements
e Marcher sur les talons
* Marcher sur la plante
e Marcher sur le bord extérieur
e Marcher sur le bord intérieur
e Marché en déroulant le pied
e Idem en fréquence

Sentir le rendement des alignements

« Explication d’'un bassin placé et incidences sardycles antérieur et postérieur

» Sauter sur place avec les deux jambes tenduésjgmbe fléchie questionnement sur le
bénéfice de jambes tendues...

* Marcher jambe tendue en attaquant par le talodéeaulant le pied, faire sentir le secteur
balayé par le bassin sur I'appui en faisant sémtirassin qui avance sur I'appui

* Marché en alternance d’amplitude et de fréquegidz,e a un signal sonore.
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Séance du samedi 13 Juillet : groupe de spécialité
Intervenants: Alain Donias.
Echauffement :footing de 15 minutes pour venir du lycée.

La Séance Les athletes ont découvert I'activité directemamnbutoir puisque les deux fosses
de sables étaient occupées par les sauts horizontau
Nous avons démarré l'activité par :
* le positionnement des mains
* la perche au-dessus de la téte marche est pas$ée de sa perche
« idem en impulsant avec son pied d’appel . Trottgiémpulser sans tirer sur son bras supérieur
* |dem et piquer sa perche sur une ligne blanche
e Courir avec sa perche
e Courir et réaliser un 8 avec sa perche
e Départ 15 m face au butoir et piquer
¢ Idem avec 2 — 4 foulées supplémentaire
e Concoure entre les athlétes lere barre 1Im50m, un athléte a franchi 2m80 personne
n’afait0!

Séance du dimanche 14 Juillet : Condition physiquavec le Poitou Charentes.
Intervenants: Alain Donias et David Groisard
Echauffement :footing de 15 minutes pour venir du lycée.

Mise en action de 15mm Toujours en mouvement a petite allure les atBlent réalisé des
exercices variés faisant appel a tous les groupssutaires.

Circuit de condition physique répété 3 fois sur 40nm :

* Abdominaux / Dorsaux

e Courir en vitesse sur lattes

e Courir en amplitude sur lattes

¢ Bondissements

e Monter sur banc

e Chaise 30” puis sprint sur 20m

e Saut alacorde (20G — 20D — 20 pieds joints — 20 en cycle de course)
e Travail de pieds jambes tendues (pied G puis D et les 2) sur plots.

e Abdominaux / Dorsaux

e Etirements

Alain DONIAS
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e suivi des athletes en stage

Club Vitesse | Force |Endurance [ Coordination

Nom -prénon Ligue

Souplesse

Les Qualités physique de I'athléte

Course

Technique perche

Comportement Psychologique

répétitif d'année en année et normal de par la concentration de compétitions entre mai et juin.

1 AUBRET Paul PL SAFONTENAY LE COMTE
2 GUILLON-ROMARIN Gauvin |  CEN us berry athletisme
3 GUNNARSSON Lisa PL ANGERSC/.:LZLEHQUE

Impressions générales: Nous sommes en fin de saison, les jeunes sont fatigués et arrive avec quelques douleurs ici et Ia. Ce qui est

elles doivent s'améliorer sans prendre de
poids voire méme en en perdant et
parallelement a la montée en puissance du
savoir-faire technique.

attention au buste droit, certain se mettre en
déséquilibre d'autres en recule d'épaule.
L'acquisition du cycle jambe AV et AR est bien
fragile pour la majorité de ces jeunes

Tous ont tendance a étre trop en dessous lors
de la prise d'appel ce qui engendre une
déperdition d'énergie a limpulsion. Par

ailleurs, la perche est trop souvent trop haute
al'approche du butoir I'athléte a donc

tendance a s'accrocher a sa perche plutot que
de la conduire.

accepté de sauter sur la perche souple avec
du levier n'est pas leur tasse de thé. lls
préferent avoir des renvois importants afin de
tirer un bénéfice de plaisir et de performance
qui soit immeédiat. Or on apprend a sauter
haute a I'entrainement sur perche souple et
du levier.

Paul bénéficie de bonne qualité de FORCE
mais il maque de SOUPLESSE

Un travail de I'école de course est nécessaire
a s progression il posséde peu de repére sur
SAVOIR COURIR (penché vers |'avant) et
I'ARCHITECTURE de sa course d'élan (les
temps forts et les temps faibles). Paul doit
apprendre a courir sur les 6 derniéres foulées
et non piétiner.

Paul a une facheuse tendance a présenter sa
perche beaucoup trop tot en courant la perche
au-dessus de [a téte, son présenté doit étre
organisé autour des 3 derniers appuis de sa
course d'élan tout en conservant sa vitesse et
son amplitude de course en plante de pied,
ainsi que le buste droit quant ala seconde
partie de saut, tout reste a faire

Paul est concentré et parfaitement a I'écoute,
il n'a pas peur et réalise de bonnes choses!
Cependant il a besoin d'étre accompagné un
minimum de 3 a4 séances par semaine sans
quoi la motivation risque de faire défaut

Gauvin est un jeune athléte tres tonique et
rapide il a seulement le défaut de ses qualités
il est TRES raide. Il doit donc régulierement
exécuter des travaux d'étirement du haut et
du bas du corps. Ce qui lui vaudra de la
qualité d'exécution dans une plus grande
amplitude et bien moins de risques de
blessure.

les fondamentaux de I'école de la course ne
sont pas acquis, une tendance a laisser partir
le bassin en antéverssion ce qui provoque une
tombée des appuis en fin de course avec
forcement peu de cycles avant

Gauvin rentre la téte dans les épaules malgré
un total engagement dans la fin de course
d'élan et lors de 'appel il n'est pas
suffisamment DISPONIBLE, il manque de
relachement du haut du corps. Gauvin doit
bien différencier la conduite du haut du corps
et le moteur des jambes. nous avons beaucoup
sauté sur le 60 et 70 LERC afin de trouver
I'8quilibre dans la course d'élan et une perche
plus basse a I'approche du butoir qui I'aménera
a déclencher plus tot. Il sera dans de
meilleures dispositions pour exécuter sa
seconde partie de saut.

Concentré, volontaire Gauvin cherche a

comprendre 'organisation de son saut, il

aurait aimé en faire davantage mais ses

jambes ne lui l'ont pas permis (fatigue et

douleurs musculaire) d'ol un arrét pour
éviter la blessure

Lisa est minime 1 qu'elle continue de
travailler ses qualités de fagon harmonieuse
etrationnelle

bonne technique de course

Lisa sait qu'elle doit acquérir le pied d'appel a
'aplomb de la main supérieure. Ainsi, que la
seconde partie du saut, afin de monter
derriére et dans le renvoi de sa perche et non
de se laisser embarquer devant sa perche

Comprendre, s'approprier et réaliser en
minime 2 sa deuxiéme partie de saut compte
tenu des ambitions de Lisa
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4 MALLET Hugo PC

Des qualités physiques certaines et
homogenes a un bon niveau. Le moteur est
bien [a ! Hugo ne m'a pas démontré un savoir
faire sur perche souple.

athlétisme sud 17

5 MOINDROT Alice CEN

Hugo court en talon & approche du butoir
ettrés bas dans son attitude. Un trés grand
nombre de répétitions des gammes de ['école
de course avec et sans perche devrait lui faire
le plus grand bien,

Ayant fait le choix d'organiser trois séances
techniques sur petites perches Hugo ne pas
pris beaucoup de plaisir aux réalisations. Son
attitude de course le pénalise énormément, le
tronc penché le bassin trop bas et les appuis en
talon sur la fin de course ne mettent pas Hugo
dans de bonnes dispositions pour réaliser un
mouvement fiable et efficasse. A ce jour Hugo
doit s'astreindre a poser les fondements
mécaniques du saut a la perche

Beaucoup de réalisation a la permigre seance
heaucoup moins la seconde et encore moins
alatroiséme...

us berry athletisme

§ PIREAU Anna pL

Alice s'est trés peu exprimée due a des douleurs au niveau de Iaine et d'un adducteur qu'elle avait contractés lors de la finale des pointes d'Or a la Roche
beaucoup de gaz mais insuffisamment disponible, elle a tendance a trop se pencher vers 'avant un grand nombre de répétitions sur perch

e souple seront nécessaires a l'apprentissage de

-sur-Yon, Toutefois de ce que j'ai pu voire Alice, elle est déterminée a l'approche du butor,

la seconde partie de sauts.

Anna doit travailler sa force explosive sans
prendre de poids afin de gagner en vitesse
d'exécution. Je pense notamment au niveau
de [a ceinture abdominale afin d'avoir les
moyens de réalisation pour [a seconde partie
dusaut.

SECATHLETISME

7 RUSSEAU Gautier CEN

toujours travailler la vitesse, Anna a démontré
qu'elle savait courir avec et sans perche

Anna a tendance de se mettre trop préte lors
de I'appel pour ce qui de sa deuxieme partie de
saut elle doit prendre le probleme bras le
corps afin de répéter des exercices specifiques
et adaptés a ses moyens du moment. la
pallette d'exercices qu'offrea corde a grimpée
lui ferait e plus grand bien, idem sur [a barre
fixe mais un peu tous les jours ! pas une fois
par semaine.

Anna refuse beaucoup trop de saut (elle court
sans piqué) elle doit devenir intransigeante
sur ce sujet sans quoi une grande partie de sa
séance ne servira pas a grand-chose... cela
doit étre une réelle prise de conscience de sa
part . les entraineurs sont bien souvent
démunis devant cette situation, a toi de jouer
Anna

Gauthier doit mieux faire en coordination sur
notament sur des exercices divers sur la
perche ainsi qu'améliorer sa souplesse.

athletic trois tours*

Gauthier démontre une certaine fragilité sur
'architecture de sa course d'élan, i lui est
difficile d'accélérer jusqu'au bout de sa course

Gauthier comme beaucoup de ses camarades a
tendance a se mettre en dessous et donc en
recule d'épaule, lorsque la perche est petite ¢a
passe lorsqu'elle doit étre plus grosse j'émets
un doute. La deuxiéme partie de saut est loin
o'Btre acquise le bassin de Gauthier ne monte
pas suffisamment derriére ce qui l'améne a
sortir trop tot de sa flexion. il éprouve
quelques difficultés a organiser un renverssé a
|a metale sans tourner autour de sa perche.

accepté de sauter sur des perches souples
avec du levier Gauthier, préfére bhénéficier de
renvois de perche importantes afin de tirer un
hénéfice de plaisir et de performance qui soit
immédiat. Le choix de travailler sur des
petites perches moyennes voire dures ne lui
permet pas d'arriver disponible sur les
dernieres foulées et donc de passer a coté des
sensations indispensables a la construction
d'un mouvement fiable.
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Grevpe havteur

Séance du mardi 9 juillet : Présentation et décrasgie avec le groupe saut

A

- Séance du mercredi 10 juillet : « Travail techniguale franchissement avec
Echauffement: Footing environ 15 minutes + proprioception (dé#é de pieds au ralentis, fixation des

genoux a l'arrét/sur plante de pieds) + gammes rgé® puis gammes spécifiques (montée de genoux

immobiliser tt les 3 temps la jambe libre, foul®ehdissantes orientées haut/avant, op’ 2, op’'a¥att de

pieds en plante, a plat). Etirements actifs.

Travail sur le tapis : assouplissement du dos, roulades, ponts.

6 Franchissement en ciseau3 sauts bonne jambe et 3 sauts mauvaise jambe

5 Saut en fosbury avec course d’élan en ligne dreiface au tapis (environ 10m). Consignes : pospicé

loin du tapis et face a celui-ci, pivoter pendanslspension grace aux segments libre (genou €\, lsex

réceptionner le plus loin possible (élastique a3.ipdur les filles et 1m65 pour les gar¢ons)

Travail sur le tapis : départ debout sur le tapis pieds écartement épagdeage du bassin en laissant tomber

les épaules vers l'arriere, sentir la fixation dsdin. Dissociation genou/buste avec un travaibtion du

genou en gardant les épaules dans l'axe puis emhavec la fixation du bassin en tomber arriere.

Désequilibre arriere avec la téte en extension pEssgentir le placement de la colonne et du bassianction

du placement de la téte.

10 Sauts en fosbury sur 3 appuisvec des consignes personnalisées en plus degresgénérales

(impulsion pieds et épaules vers le coin du tap®se, ne pas engager le bras vers le tapis allgiop mais

vers le haut, fixer le genou le plus haut et lespdungtemps possible). Elastique a 1m55 pour lles £t 1m70

pour les garcons)

Récupération active

Séance du jeudi 11 juillet : « La course d’élan »

Echauffement: idem

Travail de vitesse avec pointes :

Course en zigzagur 30m : 5 passages. Zone de pré-élan puis skem des virages arrondis |égérement
moins large que sur la course d’élan du saut, &yes a gauche et 3 a droite. Consigne : gardgelesux
hauts et aller le plus vite possible sans descdadrgenoux dans les virages.

Travail sur le tapis : assouplissement du dos, roulades, ponts.

Vitesse en cercle Départ d’'un point approximatif des marques hadies, passer une premiere fois devant
le sautoir et continuer sa course circulaire pautexr au second passage devant le tapis. Sauslauryadonc
sans margue (anticipation du saut avec le regarsl leesautoir longtemps a l'avance et adaptation en
rythmant). Consignes : garder les genoux hautsgendute la course d’élan, conserver un maximum de
vitesse malgré la contrainte du cercle, mettreythme avant I'impulsion, incliner le corps et Igie d’épaule
vers l'intérieur du cercle pendant la course. &pgss : 2 premiers en ciseau (impulsion épaulasdst vers

le coin du tapis opposé + fixer le genou) 4 en dogbElastique a 1m60 pour les filles et 1m80 plesr
gargons.

Décomposition de la course d’élaen 3 zones matérialisée par des plots sans maxqoees :
e la poussée (foulées puissantes engagement vers I'avant)

e |'accélération (créer de la vitesse en concevant les genoux placés et se grandir)
e Levirage (conserver un maximum de vitesse, les genoux hauts et mettre du rythme avant I'impulsion)

4 passages avec plots puis 4 passages sans ptdaaansigne de faire la transition progressitdtugles
entre les différentes phases. Saut en fosburytiili@gsa 1m60 pour les filles et 1m80 pour les gasco
3 Saut avec élan complet sur marqueg&lastique a 1m60 pour les filles et 1m80 pour Egons.

Stage Horizon 2020 — juillet 2013 —J. LUCOTTE, CMIJ Page 40



Récupération active

Séance du vendredi 12 juillet : « Sauts avec barse

Echauffement: idem

Prise d’avance du pied sur le bassin jambe tendu@&ravail en ligne droite sur 20m avec 5 mini haiés :
passages. Consigne : poser le pied en avant din lpass impulser vers le haut en restant gainebgtendue
pour ne pas avoir le bassin qui part vers l'arriere

Travail sur le tapis : assouplissement du dos, roulades, ponts.

4 Sauts de face en fosbury avec plintrmémes consignes que mercredi. Barre a 1m45 psfitles et 1m65
pour les gargons.

Travail sur tapis : gainage du bassin et se laisser tomber en@r@randelles puis reposer les talons prés
des épaules. Enchainement roulade avant puis impulsrs le haut en engageant les épaules vergetay
fixer le bassin trés haut en enroulant et retorsbefes épaules.

4 Sauts dos a la barre en fosbury sans élarsur deux pieds puis sur 1 pied.

3 Sauts avec plinth en fosbury sur 3 appuis s’habituer au renvoie du plinth et trouver ses repé&lans
'espace avec un temps de suspension plus longe Bakrm45 pour les filles et 1m60 pour les garcons.
Réglage des marques4 sauts avec élan complet et ajustement persgsatis Barre a 1m50 pour les filles
et 1m65 pour les garcons.

Sauts avec plinth et barre sur élan complet avec mgues : 6 sauts (barre a 1m70 pour les filles et 1m90
pour les garcons)

Récupération active

Evaluation des athlétes :

. regard au impulser pied Ne pas Fixer le
Avoir une dessusdela | orientévers | - oo8c! les fixer le genou enou Enrouler la Ramener les
Noms course d'élan b N | ind épaules trop 5 1 gl . gd tl b iamb
réglée I,. arre a e c0|r? u tét vers Ie a l'impuision penaant le arre Jambes
impulsion tapis tapis saut
SOLLOY Estelle ok ok ok ok ok non ok ok
EVEN Audrey non non ok non ok ok ok non
LIGUE Kenza ok non ok non ok ok ok ok
GERMAIN Laura ok non non non ok ok non ok
LOUIS Alexia non ok ok non ok ok non ok
MORIN Armand non ok ok ok ok ok non ok
BEKHTI Féthy non ok ok non ok ok non ok
ALLET Clément ok ok non non ok non ok non
Alexia CORNU
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Séance du mardi 9 Juillet : Prise de contact e’ S =g e

condition physique AN

Echauffement : 10 minutes de footing.

Gammes sur herbe

Circuit training : abdominaux et gainage alternés avec des exsrdeeéplacement divers sur la pelouse
(travail de pied, travail de placement).

Etirements.

Séance du mercredi 10 Juillet : Technique de course

Echauffement: footing de 13 minutes pour se rendre au stade.

Travail de pied : travail de pied sur plots espacés de 3,5 pieds les filles et 4,5 pour les gar¢cons. Des
consignes sont progressivement rajoutées.
Déroulés de pied avec pour objectif de faire avalecbassin sur I'appui,
- attaque en talon et jambe tendue x 2
- sur plante de pied, pied armé x 2
- avec des intentions de vitesse pour reprendsel le 3
Cycles de jambe (image d'une lumiere sur la madléeec laquelle il faut faire des ronds) :
- deux appuis par intervalle x 3 (pied qui vienpsser sous le bassin : venir talonner le plot)
- 1 appui par intervalle en petits cycles de jamBe
- 1 appui par intervalle en grands cycles de jarmBe

Enfourchements :6 haies espacées de 5, 6 ou 6,5 pieds selonrfesups Haies a 65 cm pour les filles et a
76 cm pour les garcons. Des consignes sont progeessnt rajoutées.

Poser les pieds de jambe d'attaque et jambe de maiola latte de la haie.

Poser les pieds dans I'axe, en prenant une ligeeueir comme point de repere.

Poser les appuis en plante de pied.

Bras opposé a la jambe d'attaque qui vient cheteled de jambe de retour.

Rebond sur jambe d'attaque mais pas sur jambdaie.re

Rebond sur jambe de retour mais pas sur jambaqlett

« Challenge Enfourchements » : enfourcher les 6shdiun des trois parcours le plus rapidement

possible. Des abdominaux ont été faits en fin das®en fonction des résultats du challenge.

Travail sur 6 appuis : 4 haies espacées de 11m et a 76cm pour les fliBm et a 84cm pour les garcons.
Départ de compétition. 3 passages a effectuer efinacaation.

Abdominaux.
Récupérationen retournant au lyceée.
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Séance du jeudi 11 Juillet : Technique Haies

Echauffement: footing de 13 minutes pour se rendre au stade.

Travail de pied: travail de pied sur plots espaceés de 3 piedslpstitles et 4 pour les garcons. Des consignes
sont progressivement rajoutées.
1) Déroulés de pied avec pour objectif de faire avalecbassin sur I'appui,
- attaque en talon et jambe tendue x 2
- sur plante de pied, pied armé x 2
- avec des intentions de vitesse pour reprendsel le 3
Enfourchements sur 6 haies espacées de 5, 6 quied$ selon les parcours. Haies a 65 cm pour les
filles et 76 pour les garcons. Des consignes sjautées progressivement.
- en marchant et en demi-franchissement : pasgeedede jambe d'attaque au niveau de la latta taik. 1
passage par jambe.
- en plante de pied. 1 passage par jambe.
- avec bras opposé de jambe d'attaque venant toleghied de jambe d'attaque puis celui de jamhebelr.
2 passages par jambe. 2 passages par jambe.
- avec intentions de vitesse sur la jambe d'atta?jpassages par jambe.
- avec intentions de vitesse sur la jambe de refopassages par jambe.
- avec intentions de vitesse sur la jambe d'attatjsar la jambe de retour. 1 passage par jambe.
« Challenge vitesse gestuelle » : parcours deslatie 25m a intervalle progressif jusqu'a 1m50. Des
abdominaux ont été faits en fin de séance en fomcties résultats du challenge. 2 passages
chronométrés par athlete.

Travail sur 2appuis : 6 haies espacées de 4m pour les filles et Am50@®garcons. Départ en 6 appuis (10m
pour les filles et 10m50 pour les garcons). 5 pgssaar athlete.

Travail sur 2 —4 — 2 — 4 — 2 Départ en 4 appuis (entre 26 et 28 pieds). Refilles : 3m60 sur le premier
intervalle de 2 appuis, 3m70 pour le second et 3sB8de troisieme ; 6m40 sur le premier intervake4
appuis, 6m50 sur le second. Pour les garcons uihe premier intervalle de 2 appuis, 4m10 suelosd et
4m20 sur le troisieme ; 7m sur le premier inteevdkk 4 appuis et 7m10 sur le second. 4 passagathpse.

Abdominaux.

Récupérationen retournant au lyceée.

Séance du vendredi 12 Juillet : Travail du départ edu rythme inter-obstacle

Echauffement: footing de 13 minutes pour se rendre au stade.

Travail de pied: travail de pied sur plots espacés de 3 piedslpsditles et 4 pour les garcons. Des consignes
sont progressivement rajoutées.
2) Reprise des exercices de passage de l'appui sastn avec les déroulés de pied : 2 en déroulés
normaux, 2 en plante de pied, 2 avec des intentlenstesse.
» Travail de coordination en cycles avant de jamlvdesuplots :
- 2 appuis par intervalle x 3
- alternance de 2 appuis — 1 appuis x 3
- alternance de 3 appuis — 2 appuis — 1 appuipplia— 3 appuis x 3
- 1 appui par intervalle en grands cycles de jamBe
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Atelier départ en starting-block : Exercice debout avec départ en déséquilibre, peecconsigne de sortir
instantanément le bras opposé dés le déclenchetitemtouvement, et d'insister sur ce point lors de
I'enchainement des premiers appuis.

Sortie de block avec uniquement le block avantdsigne est de venir « fouetter » le sol avearizg libre

et d'avoir l'intention de poser les 4 premiers @pgarriére le bassin (déplier complétement la jaaibppui
avant d'aller chercher trés vite le sol derriére).

Travail sur 4 appuis croissants Objectif : étre capable d'accélérer dans l'intéevater-obstacle.

Départ en 4 appuis puis 4 intervalles en 4 apptigQ cm a chaque intervalle. Parcours filles &g 6m50

puis 6m70, 6m90, 7m10 et 7m30. Parcours garcoéparda 7m00, 7m50, 7m70, 7m90 et 8m10. 5 passages
par athlétes, les 4 derniers étaient chronoméirébaque passage, un débriefing était fait indigidument a
partir des temps pris.

Challenge « Départ — 2 haies »Objectif : réinvestissement des deux ateliersguénts.
Départ — H2 avec les distances de compétitions8ames en confrontation. Des abdominaux ont é$éefa
fin de séance en fonction des résultats du chaleng

Abdominaux, étirements.

Récupérationen retournant au lycée.

Résultats des challenges :

Enfourc Vitesse 4 appuis croissant (intervalle H1-H2/intervalle H2-
NOM  Prénom hements gestuelle H3/intervalle H3-H4/intervalle H4-H5)
1 2 1 2 1 2 3 4
Cormier Antoine 5"80 5"50 3"95 3"56 1"1/1"1 1"1/1"0/1"0 0"9/1"0/ 1"1/0"9/
"2 /11 /1"0 1"0/1"1 0"9/0"9
Montfort Killian 6"48 6"51 X 3"90 1*1/1'0/ 1"1/1"1/ 1"0/1"0/ 1"0/1"1/
1"0/1"1 1"1/1"1 1"0/1"5 1"1/1"1
Piel Briac X 4"814"18 3"79 1"0/1"1/ 1'0/0"9/ 1"0/1"0/ 1"0/0"9/
1"0/1"0 1"0/1"0 1"0/1"1 0"9/0"9
Omier = Vincent 5"36 5"09 3"99 3"87 1"1/1"1  1"1/1"1/ 1"2/0"9/
1"2/1"0 1"0/1"1 1"1/1"1
Foucat Clément X 4"863'72 3"75 1"0/1"1/ 1'0/1"1/ 1"0/1"2/ 1"1/1"0/
1"0/1"1 1"2/1"0 1"0/1"2 1"0/1"0
Rovela  Jenny 5'514"67 423 4"28 1'0/1"1/ 1"0/1"1/ 1"0/1"0/ 0"9/0"9/
1"0/1"0 1"0/1"0 1"0/1"0 1"01"1
Lainé  Aurélien X 5"10 X 3'76 1"1/1'0/ 1'1/1"0/ 1"0/1"11/ 1"0/1"1/
1"0/1"2 1"0/1"1 1"1/1"1 1"0/1"1
Audonnet Charlotte 4"78 448 3"93 4'01 1'0/1"0/ 1"0/1"0/ 0"9/1"0/ 0"9/0"9/
1"0/0"9 1"0/0"9 0"9/1"0 1"0/0"9
Mazelin Charlotte4'75 X 4"00 3"92 Blessée au pied
Deléant Antoine 5'40 5"25 3"89 3"91 0"9/1"2/ 0"9/1"2/ 1"1/1"0/ 1"0/1"1/
1"1/1"1 1"2/1"0 0"9/1"0 1"0/1"0
Nguyen  Claire 4"84 4'78 4"14 3"95 1'0/1"1/ 1"0/1"1/ 1"1/1"11/
1"0/1"0 1"1/1"1 1"0/1"0

Stage Horizon 2020 — juillet 2013 —J. LUCOTTE, CMIJ Page 44



Blome S. Chloé 5"26 4"15 3"'87 1'0/1"1/ 1"0/1"0/ 1"0/1"0/ 1"1/1"0/
1"1/1"1 1"1/1"1 1"1/1"0 1"1/1"1
Le Stum Aourega 5"41 4"04 4"00 1"0/1"2/ 1"1/1"0/ 1"1/1"0/ 1"0/1"1/
1"1/1"1 1"1/1"1 1"1/1"1 1"0/1"2
Ingoglia Clara X 3'92 3"87 1"0/1"1/ 0"9/1"0/ 1"0/1"0/ 1"0/0"9/
1"0/1"0 1"1/0"9 1"0/1"0 0"8/0"9
Grenadin Marvin 5"66 Blessé

Séance du samedi 13 Juillet : groupe de spécializé

Echauffement: footing de 13 minutes pour se rendre au stade.

Travail de pied: travail de pied sur plots espacés de 3 piedslpstitles et 4 pour les garcons. Des consignes
sont progressivement rajoutées.
Déroulés de pied avec pour objectif de faire avalecbassin sur l'appui,
- attaque en talon et jambe tendue x 2
- en faisant tourner les bras afin de sentir I'a@ardu bassin sur I'appui x 2
- sur plante de pied, pied armé x 2
- avec des intentions de vitesse pour reprendsel le 3
Cycles de jambe (image d'une lumiere sur la maléoec laquelle il faut faire des ronds) :
- deux appuis par intervalle x 2 (pied qui vienpsser sous le bassin : venir talonner le plot)
- 1 appui par intervalle en petits cycles de jamli2e
- 1 appui par intervalle en grands cycles de jarmbe

Enfourchements :6 haies espacées de 5, 6 ou 6,5 pieds selonriesups Haies a 65 cm pour les filles et a
76 cm pour les garcons. Des consignes sont progeessnt rajoutées.
» Enfourchements de profil : main sur la hanche dartdbe d'attaque et attraper la cheville de la gpmb
de retour avec l'autre main x 2 de chaque jambe
» Enfourchements de profil : temps fort sur la jardla¢taque afin de faire revenir vite la jambe deue
(principe d'action-réaction) x 2 de chaque jambe.
» Enfourchements de face avec rebonds
* « Challenge Enfourchements » : enfourcher les 6shdiun des trois parcours le plus rapidement
possible. Des abdominaux ont été faits en fin dasg en fonction des résultats du challenge.

Travail sur 6 appuis : 4 haies espacées de 10m50 et a 65cm pour leyrartp10m80 et 76 cm pour le
parcours 2 et 11m50 et a 84cm pour le parcour®faid de compétition. 3 a 4 passages a effectlar Be
fatigue.

Abdominaux, étirements.

Récupérationen retournant au lycée.
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Séance du dimanche 14 Juillet : Condition physiquavec les bas et hauts normands

Intervenants: Mariane Debicki et Jérdme Lucotte
Echauffement : footing de 10 minutes.

Travail de pied: travail de pied sur plots espacés de 3 piedslpstitles et 4 pour les garcons. Des consignes
sont progressivement rajoutées.
Déroulés de pied avec pour objectif de faire avalecbassin sur l'appui,
- attaque en talon et jambe tendue x 2
- sur plante de pied, pied armé x 2
- avec des intentions de vitesse pour reprendsel e 3
Cycles de jambe (image d'une lumiere sur la malaeec laquelle il faut faire des ronds) :
- deux appuis par intervalle x 2 (pied qui vienpsser sous le bassin : venir talonner le plot)
- 1 appui par intervalle en petits cycles de jami2e
- 1 appui par intervalle en grands cycles de jarmBe

Circuit de condition physigue :
* Abdominaux

* Fessiers
» Enfourchements sur haies, 1 appui par intervalle
» Gainage

« Travail d'appuis en déroulés de pied : avant, @r@vec de la vitesse, avec impulsion
* Foulées bondissantes sur parcours latté progressif
* Pompes arriere

2 x 50m et 4 x 100m placé sur la pelouse.

Séance de transversalités du vendredi 13 JuilletAtelier Franchir

Intervenants: Richard Cursaz et Mariane Debicki

Enfourchements: 1 passage sur chaque jambe
» de profil : main du cété de la jambe d'attaqudahanche, I'autre main attrape la cheville darabe
de retour. Puis avec temps fort sur la jambe dfa#tgour faire vite revenir la jambe de retourierct
— réaction).
» de face : méme exercice que de profil. Méme chuse an bras de jambe d'attaque bien placé. Un
passage en faisant tourner les bras.

Déroulés de pied puis franchissement3 haies a 0,65m. Déroulés de pied trés rapidies s barrieres et
appuyer fort sur le pied d'impulsion pour franchie et vers I'avant la haie. 3 passages.

Mariane DEBICKI et Simon PAGEOT
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Fiche de suivi des athletes en stage

Nom -prénom | Ligue | Vitesse | Force | Endurance | Coordination

1 AUDONNET pL
Charlotte
) BLOMME oL
SIMIONATO Chloé

3 | CORMIER Antoine | P-L
4 | DELEANT Antoine | P-L
5 | FOUCAT Clément | CEN
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Souplesse

Commentaires éventuels sur les
qualités physiques

Maitrise Technique

Axes d'amélioration

Autres (psycho, relationnel...)

Charlotte posséde de trés belles
qualités de coordination qui font
qu'elle est vraiment efficace sur les
haies minimes. Son manque de
vitesse de déplacement pourrait lui
faire défaut sur l'intervalle de haies
hautes cadette.

Une trés grande maitrise technique.
Charlotte a bien compris |'utilisation
motrice des bras sur les franchissement
et sur la course inter-obstacle. Il faut
faire attention a la position du bassin
qui est souvent en antéversion sur les
haies et sur les départs en blocks.

Travail sur la vitesse de déplacement.

Charlotte était une athléte vraiment trés
appliquée. Elle prenait et essayait
d'appliquer tous les conseils donnés par les
entraineurs . Elle posséde également un coté
compétitrice qui s'est remarqué sur les
différents challenges mis en place lors des
séances.

On observe chez Chloé des qualités de
force et de vitesse importantes.
Cependant il va falloir les matriser si
elle veut continuer sa progression sur
les haies, encore minime 1ére année,
elle possede un potentiel tres
intéressant sur cette discipline.

Chloé posséde une technique
rudimentaire sur les haies. Mais elle sait
s'appuyer sur son point fort, la vitesse.
Elle ne se pose pas de questions méme
si parfois elle manque de maitrise.

La pratique des haies va aider Chloé a
progresser en coordination. Le
franchissement et I'approche de la
haie représentent des axes de travaux

importants.

Athléte trés agréable et volontaire, Chloé a
donner le meilleur d'elle méme a chaque

séance. Bien intégrer au groupe, elle c'est
montré déterminé a tous les challenges.

Antoine posséde des bases solides en
vitesse et en coordination qui lui
permettront d'appréhender
correctement les haies hautes en
cadet.

Trés bon niveau de coordination.
L'utilisation des bras dans la course inter|
obstacle et dans le franchissement est
bien maitrisée. Des difficultés a faire
avancer le bassin sur |'appui
(notamment a I'attaque de la haie) ce
qui donne une attitude de course assise.

Travail de passage du bassin sur
I'appui, (déroulés de pied, puis les
enchainer avec un franchissement de
haies etc...). Déverrouiller des
épaules : Antoine court trés crispé du
haut du corps.

Antoine était un élément moteur du groupe,
toujours enthousiaste et ne demandait qu'a
apprendre.

Une bonne vitesse de déplacement
mais quelques difficultés au niveau de
la coordination bras-jambes.

Quelques difficultés au niveau de la
vitesse gestuelle sur le franchissement
et sur les haies empéchent Antoine
d'utiliser pleinement ses qualités de
vitesse dans l'intervalle.

Travail de coordination bras-jambes,
utilisation de la vitesse gestuelle dans
le franchissement et dans l'intervalle
inter-obstacles (sur des intervalles
restreints...)

Antoine était bien intégré au groupe et assez
discret. Il était trés investi dans les
différentes séances proposées par les
entraineurs.

Belle maitrise technique et une trés

grande maitrise de la vitesse gestuelle

qu'il faudrait arriver a retranscrire
dans l'intervalle inter-obstacles.

Un franchissement équilibré avec une
action des bras encore trés timide sur
les haies alors qu'on la retrouve sur des
exercices purs de vitesse gestuelle.

Retranscrire sa vitesse gestuelle sur le

franchissement et dans la course inter

obstacle grace notamment a I'action
motrice des bras.

Clément était assez discret au sein du groupe
mais tres intéressé par les différents
exercices proposeés et par les conseils des
entraineurs.

Page 47



6 | GRENADIN Marvin| P-L

7 | INGOGLIAClara | P-L

8 | LAINE Aurélien | CEN

9 [LESTUM Aouregan| BRE

1

o

MAZELIN Charlotte| B-N

Excellente qualité de pied, couplée

avec une honne élasticité musculaire.

La coordination reste a développer,

pour qu'il puisse utiliser tout son
potentiel.

et un manque de maitrise dans ses
gestes en général.

Des difficultés importantes de rythme,

Les difficultés de rythme de Marvin
I'empéchent de se livrer dans
lintervalle.

Lors de sa seule séance, Marvin est rester
discret. Il s'est montré attentif et appliqué il
a également fait preuve de volonté face aux

difficultés rencontrées.

Clara posséde de trés bonnes qualités
de vitesse de déplacement et de
vitesse gestuelle. Encore minime 1,

elle possede une belle marge de
progression et devrait rapidement
descendre sous les 12 secondes sur
80m haies.

une impulsion pas toujours compléte

timide.

Un franchissement trés propre malgré

lors de 'attaque de la haie. L'utilisation
des bras est également encore un peu

Travail sur le passage du bassin sur
|'appui au moment de I'impulsion et

sur le role moteur des bras sur le
franchissement et dans la course inter
obstacles.

Athléte motrice du groupe possédant un réel

esprit de compétition. La confrontation lui

fait donner le meilleur d'elle-méme. Claraa

par contre tendance a s'énerver assez vite ou

a abandonner lorsqu'elle ne réussit pas
certains exercices.

Une technique encore approximative a
De trés bonnes bases de vitesse de

déplacement. La vitesse gestuelle est
bien maitrisée sur le plat mais pas
encore sur les haies méme s'il y a des
efforts.

aintégré le fait qu'il fallait vite se
déplacer dans l'intervalle mais court
malgré tout assis et cherche a appuyer
profondément dans le sol plutdt qu'a
passer rapidement sur ['appui.

niveau du franchissement mais Aurélien

u

Retranscrire sa vitesse gestuelle sur le

obstacle grace notamment a |'action
motrice des bras.

franchissement et dans la course inter

Aurélien était trés a I'écoute et demandeur

de conseils aupres des entraineurs. Il était

relativement discret mais s'est tres vite pris

au jeu des challenges mis en place lors des
séances.

Un bon franchissement et une

Aouregan posséde une bonne i ) )
technique de course efficace. Elle arrive

coordination qui lui permet de
s'adapter rapidement a chaque

- son appui grace a des alignements
nouvelle situation.

solides.

a faire passer rapidement son bassin sur

Rencontre des difficultés de vitesse

gestuelle et de rythme. Elle a
tendance a étre passive entre les
obstacles ce qui la met en difficultés
sur les petits intervalles.

Athlete tres réservée et discréte, Aouregan
s'est appliquée a suivre les conseils qui lui
ont été donnés. Malgré les difficultés
rencontrées sur les challenges, basés sur la
vitesse gestuelle, elle n'a pas baissé les bras

pour autant.

Un hon franchissement global, méme si

parfois Charlotte manque de maitrise

sur des exercices de vitesse gestuelle,

mais a toujours envie d'y aller et se
donne pleinement.

Charlotte possede des qualités de
force intéressantes.

Tres puissante sur sa mise en action,
Charlotte a du mal a s'organiser et
vient poser son appui trop prés de la
premigre haie. Elle court légerement
assise ce qui lui permet de sentir la
force qu'elle exerce au sol mais ne
permet pas I'avancée du bassin sur
I'appui.

Charlotte est une compétitrice, elle a été trés
appliquée a suivre les conseils des

entraineurs. C'est une athléte déterminée
qui prend du plaisir a courir sur les haies.
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1

=

MONTFORT Killian| BRE

1

~

NGUYEN Claire | CEN

13 [ OMIER Vincent P-L

14 PIEL Briac BRE

15 | ROVELAJenny | CEN

en difficulté lorsque l'intervalle est
restreint.

Killian sera beaucoup plus a l'aise sur
l'intervalle cadet. N'ayant pas une trés
grande vitesse gestuelle, il se retrouve|timide. L'impulsion a I'attaque de la hai

Une trés bonne technique de course
avec un bassin qui avance sur I'appui.

n'est également pas compléte, ce qui
fait que la jambe de retour ne revient

L'utilisation des bras est encore un peu

pas haut et dans I'axe en sortie de haie.

sont a travailler afin d'arriver a
mettre plus de fréquence dans
l'intervalle grace a |'action des bras.

e

La coordination et la vitesse gestuelle

Killian avait un trés bon rapport avec les
autres athletes comme avec |'encadrement.
Il'abandonne assez vite a la premiére
difficulté venue, notamment lors des
différents challenges mis en place lors des
séance.

Une trés bonne dissociation
segmentaire, et une belle amplitude
de foulée qui correspondent plus au

haies basses.

Possede un franchissement fluide,
attention cependant a sa jambe de
retour qu'elle a tendance a « laisser
tomber » derriére la haie, ce qui est la
conséquence d'une impulsion
incompléte a I'attaque de la haie.

Des difficultés de rythme, sur
'intervalle minime. Claire a du mal a
donner sa pleine mesure. Elle n'aura
pas de peine a faire la transition sur
les haies cadettes ou elle n'aura plus

a réaliser un départ en 7 appuis.

Claire était tres agréable, et appliquée lors
des séances. Elle s'est bien intégrer au
groupe, et a toujours réalisé ce qui était
proposé.

Vincent posséde une grande maitrise
de la discipline. Son manque de
vitesse lui fera peut-étre défaut sur
les haies hautes en cadet.

Un franchissement bien maitrisé avec
une action des bras motrice. La vitesse
de déplacement ainsi que la mise en
action lui font défaut : il faut appuyer au
sol et faire rapidement passer le bassin
sur l'appui.

Travail de passage du bassin sur

I'appui avec des intentions de vitesse

et travail de la vitesse de
déplacement.

Vincent était tres agréable : toujours a
|'écoute et motivé. Il avait un trés bon
contact avec les autres athlétes et relevait
avec envie les différents défis mis en place.

Briac étant assez grand, il n'éprouve
aucune difficulté sur lintervalle

minime. La transition aux haies hautes
cadets sera peut étre un peu difficile.

Bonne maitrise au niveau de la

coordination, ce qui donne un
franchissement trés propre. Briac a
toujours tendance a étre bas sur ses
appuis. Ne maitrisant pas encore sa
grande taille, il a tendance a étre volté
du haut du corps et a se « coucher » sur
|a haie.

La technique de course est un axe a
travailler particulierement :
apprendre a passer complétement
sur I'appui tout en étant relaché du

haut du corps.

Briac est assez réservé mais trés a I'écoute
des consignes et des conseils donnés par les
entraineurs. Il avait un trés bon contact avec
les autres athlétes du groupe et a montré un
bel esprit de combativité sur les challenges
mis en place lors des séances.

Une belle maitrise de la coordination.

Jenny court en posant ses appuis

devant le bassin et utilise alors ses

qualités de force naturelles pour
compenser.

Un franchissement trés propre malgré
des épaules jetées vers |'avant a
I'impulsion, et un pied de jambe
d'attaque envoyé vers I'avant plutot que
de guider I'impulsion en pied, cela
blogue I'avancée du bassin sur I'appui.
La technique de course reste par contre
arevoir.

Travail de technique de course avec
un appui qui vient se poser sous le
bassin (faire reculer le pied pour venir
le poser) et non plus devant.

Jenny était une athléte trés agréable avec
une trés grande envie d'apprendre. Elle s'est
trés bien entendue avec les autres athlétes
du groupe. Elle a par contre tendance a
abandonner un peu vite lorsqu'elle se sent
en difficulté.
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Grevpe sprint

Jeudi matin :

Séance spécifique départ blocs/mise en action
Footing relais

Educatif mise en action autour de foulées bondissan
Travail d'appui.

Travail sur les blocs.

Travail sur la mise en action par des parcourédatt
Travail sur la mise en action sur 40m sur portierL@m.
Fin sur un circuit: 3X10 FB, 3X5 Bdssts verticauxstato dynamique, 30" gainage, 30 Abdos et 40m en
sprint avec blocs.

vendredi matin :

Relais |
Travail sur la transmission a l'arrét, en footimgspen zone contrainte.

Travail sur la position du receveur en virage eligame droite.

Travail sur la prise de décision par des situatfdagogiques (ref dvd entraineurs en athlétisme)

4 prises et 4 donnes par athlétes en sprint egevifgne droite.

Samedi Matin

Relais ‘
Travail sur la transmission a I'arrét, en footingspen zone contrainte.

Travail sur la position du receveur en virage eligme droite.

Travail sur la prise de décision par des situatmgdagogiques (ref dvd entraineurs en athlétisme)

4 prises et 4 donnes par athlétes en sprint egeviigne droite

Samedi aprés-midi
Réf Mariane

Dimanche Matin:

Séance avec les athlétes P-L |

Condition physique 45" atour d'un circuit traina@ns les gradins + échanges sur leur projet splartitin
prochain.

Bilan du stage: C’est dans un esprit convivial que les athletestontué au cours de ce stage. Les séances
partagées avec les athletes autour du relais @sicpra I'émulation collective et a leur engagenuamts la
séance.

Les athlétes ont eu un comportement exemplairedtamg les séances que dans la vie en communauté.

Richard CURSAZ
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Grevpe demi-fond

DEMI-FOND

TOUTES LES SEANCES PROPOSEES SONT
VOLONTAIREMENT ALLEGEES.

JE N'Al PAS SOUHAITE METTRE EN PLACE DES SEANCE3D
DEVELOPPEMENT, POUR DEUX RAISONS PRINCIPALES:

- LA SAISON TOUCHANT A SA FIN IL ETAIT INUTILE DE TRAVAILLER SUR
LA PHYSIOLOGIE.

- IL M'A SEMBLE PLUS PERTINENT DE TRAVAILLER SUR DESHEMES
TRANSVERSAUX INDISPENSABLE AU DEVENIR DU DEMI-FOUBUR :

» Connaissance et gestion des allures
e Travail technique autour des notions d'appuis efaldées
e Travail de préparation physique générale notamnierte (générale et

spécifique), souplesse

SEANCE1 9 JUILLET : avec les groupes demi-fond et mrche

FOOTING TRES LEGER 20MN SUIVI DE 8MN DE 15-15 RELAES TYPE

OXYGENATION
PRESENTATION INDIVIDUELLE DE CHAQUE ATHLETE FACE AUSROUPE ET

PRESENTATION DES INTERVENANTS DEMI-FOND ET MARCHE

SEANCEZ2 10 JUILLET : Avec le groupe demi-fond unigiement

OBJECTIF : TRAVAIL D'’APPUIS ET DE FOULEES

ECHAUFFEMENT Footing 20mn

SEANCE : Travail d’appuis:
Renforcement autour de l@ggpe proprio
Travail sur les appuis en plante, en décaNant/arriére, etc.
Travail sur rebonds variés
Travail sur plots en montées de genoux simples fareweture cuisse/jambe

Travail des alignements :
Principalement au travers de quelques exercicésigs

Travail foulée:
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3x90m avec intention je pose talon et je déroutelpiavec des changements d’amplitude
imposés tous les 30m (soit force, soit fréquence)

3x90m avec des intentions d’appuis plutét en plamte des changements d’amplitude
imposés tous les 30m (soit force, soit fréquence)

2x90m a allure libre avec recherche de relachement

RECUPERATION: Footing 10mn + Abdos + Etirements

SEANCES 11 JUILLET :

OBJECTIF : CIRCUIT DE RENFORCEMENT GENERAL ET SPECIFIQUE
ECHAUFFEMENT : Footing 20mn
SEANCE

Travail de renforcement autour de la notion d’appu 20mn a base :
- d’exercice de proprioception.
- de renforcement des muscles denidga(jumeaux, soléaires, jambiers antérieurs
notamment)
- d’exercices de bondissements légevariés

Travail des muscles des membres inférieurs impligqwédans la foulée.

Travail sur les groupes musculaires, mais ausdasthraine globale de propulsion,
sous forme de circuit training

12 exercices a réaliser sous forme d2@uivi de 4x30-30 relachés pour remettre le
travail de force dans la logique de la foulée

Travail renforcement abdominal et gainage
Travall sur les positions d’étirement

Sur les différents groupes musculaires de facd@esouis sur les chaines musculaires

SEANCE4 12 JUILLET :

OBJECTIF : TRAVAIL D’ALLURE A L'AVEUGLE
ECHAUFFEMENT : Footing 15mn + Gammes alignements et appuis

SEANCE:
Pour cette séance, je me suis basé sur des rythame au inférieurs a VMA .
Pour ne pas complexifier la séance, j'ai donnécthesnos identiques pour I'ensemble des
garcons et des chronos identiques aussi pour hepleedu groupe filles.

Les garconsavaient a réaliser 4x200m en 37s+4x200m en 4028@n en 34s + 1x200m a
allure libre, avec entre chaque 200m récupératiotiagonale

Les fillesavaient a réaliser 4x200m en 41s+4x200m en 48%260m en 37s + 1x200m a
allure libre, avec entre chaque 200m récupératiotiagonale
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Pour I'ensemble du groupe jai autorisé I'utiligatidu chrono pour les 4 premiers 200m, puis
je leurs ai demandé a partir di"5200m de courir sans aide du chronométre et dectsp
tout de méme les temps que je leur imposais (isieat 1/1 toute les 10s afin qu’ils soient
concentrés avant tout sur leurs propres sensations)

Par contre, les chronos étaient pris pour chacaratidetes I'objectif étant pour eux de se
rapprocher le plus précisément possible des chrd@osndés.

RETOUR AU CALME ET INITIATION AU FRANCHISSEMENT DES BARRIERES
DE STEEPLE.

SEANCES5 13 JUILLET : travail transversal

OBJECTIF : TRAVAIL SUR LA FOULEE (15mn de travail uniquemesurr cet aspect)

4 situations :

- Travail de jambes tendues sur parcoursities progressivement espaceées

- Travail montée genoux avec fermeture singoigbe cuisse sur plots

- Travail montées genoux sur plots avec psaa-dessus du plot pour le travail du cycle
de foulée, tandis que I'autre jambe arrivait tenduaiveau du plot.

L’objectif de cet exercice étant de tréleaila fermeture cuisse/jambe vue

précédemment et de rajouter une ouverture cuissiedafin de compléter le cycle avant.

- Travail de course sur plots en essayanenettre en place dans un contexte de course
les exercices vue au préalable

SEANCE4 14 JUILLET : Condition physique générale

OBJECTIF : Travail sur de condition sur la ceinture abdomeéretlles membres supérieurs
SEANCE : Circuit type intervalle training type 40-20 de @ exercices

- 1 Exercice de développé nuque avec latte

- 1 exercice de pull-over et de développé couché peits de 5kg ou 10kg
- 1 exercice de renforcement de la sangle abdomavalet

- 1 exercice de gainages avec désequilibres (sumiltide posture de foulée)
- 1 exercice de gainage dynamique (sur travail deupmsle foulée)

- 1 exercice de pompes simples

Ugo MARCHESSEAU

Stage Horizon 2020 — juillet 2013 —J. LUCOTTE, CMLJ Page 53



Fiche de suivi des athletes en stage

Coordination | Souplesse

Nom -prénon | Ligue | Vitesse | Force | Endurance
1 |BOURHISJULIEN| BRE
CAMPION
2
BENOIT BRE
HAUTIERE
3
CHLOE BRE
4 LE HEN ROBIN BRE

Commentaires sur
les qualités
physiques

Matrise
Technique

Axes d'amélioration

Autres (psycho,
relationnel...)

Gros soucis de
coordination, petit
manque de force
au niveau gainage
et quelques soucis
de souplesse

en difficulté sur le
travail de pieds et
de coordination
générale, mais par
contre une
adaptation
intéressante
concernant le
travail sur les haies
et barrieres de
steeple

L'axe le plus
intéressant a mon
avis, outre le
développement
classique des
qualités physiques,
reste le travail de
coordination pas
mal de lacunes a ce
niveau

A lI'écoute, demandeur de
conseils, trés agréable a
entrainer

petit déficit en
terme de gainage
et de coordination
surtout au niveau
du travail de pieds,
pour le reste c'est

plutot trés bien

A vouloir étre trop
dans I'exécution
du geste
technique, il
néglige parfois
I'aspect sensation
notamment sur le
travail de pied

Travail de pieds par
rapport aux
épreuves pistes

Rien a redire sur son
attitude, de plusil a
quelques connaissances

Petit manque de
souplesse, pour le
reste, bien en
coordination et
moyenne en force,
le travail est bien
fait dans son club

Trés bien, avec
une appréhension
tout de méme sur

le travail lié aux

haies et aux
barrieres de
steeple

Travail a continuer
tel qu'il a été mis en
place avec son
entraineur, Chloé
est une athléete
équilibré en ce qui
concerne les qualité
physiques

Agréable a encadrer,
parfois un peu distraite

athlete équilibré au
niveau des qualités
physiques avec un
petit manque
coordination et
renforcement

plutét moyen en
coordination et
travail de pieds

Le travail est bien
fait en club, peut
étre ajouter une
dose de
coordination pied et
renforcement

général

Agréable a encadrer
comme |I'ensemble des
athlétes du groupe
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5 MAHEC YANN BRE
6 | PENAUD LUCAS | BRE
7 Dg?\.%)i,i_,\, BRE
s | MITARD ALICE | CEN
| s | ey

Gros manque de

souplesse méme si
a cet age la perte

de souplesse reste
normale. Déficit de
motricité

plutdt tres
moyenne sur la
coordination et le
travail de haies
méme s'il fait
preuve de capacité
d'adaptation

C'est un athlete
encore en
construction, a
travailler
prioritairement
souplesse et
motricité

athlete volontaire, a
I'écoute donc agréable a
encadrer

Manque de

coordination sur
certains exercices

et manque de
"pieds", pour le
reste des qualités
physiques athlete

bien équilibré

Manque de pieds
sur I'ensemble des
exercices proposés

et parfois dans la
recherche de trop
de force et vitesse

au détriment de
I'efficacité

Travail sur
I'utilisation du pied
et sur le cycle
arriére un peu trop
prononcé

trés bien

Athlete tres
équilibré au niveau
des qualités
physiques dG
notamment a son
travail pour les E/C

Bien, mais le
travail sur les
exercices de
motricité est trop
orienté sur des
notion de force et
vitesse, ce qui
induit un manque
de relachement et
d'efficacité

reldachement et
souplesse

Athléte un peu effacer au
niveau du groupe mais
attentif aux consignes

Manque de
coordination sur
certain exercice

mais bonne
adaptation. Athlete
ayant d'indéniables
qualités de force

mais utilisant
parfois trop cette
qualité au
détriment du
relachement

manque de
"pieds" et de
coordination, mais
I'ensemble reste
trés correct.

Soucis de genoux du
a des postures
anatomiques
innées, donc a
surveiller. Insister
sur le travail sur le
relachement

Dynamique, volontaire et
attentive trés agréable a
entrainer

Trés bien dans
I'ensemble avec un
léger déficit de
renforcement

Un peu de mal sur
la notion
d'engagement du
bassin vers I'avant
et de passage sur
I'appui, visible
notamment sur le
travail de haies

Travail sur les haies
peut étre a
privilégier afin de
répondre a
certaines de ses
problématiques
pour le reste c'est
pas mal du tout

Tres bien
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Léger déficit en
renforcement

Elle a eu un peu de
mal sur le travail
de gestion des

SENECHAL
10

MATHILDE CEN
11 SYTY ANNA CEN
12 GAZEAU LEA PC
13 | RINCE LAURIE PL

GUILLEMOT

14

AGATHE BRE

L, allures, elle renforcement Trés investit lors des
général pour le . . . .
. souhaite toujours général séances
reste I'ensemble . .
travailler a des
est des plus correct
allures proche de
son max
Ensemble plut6t
trés correct pour | trés correct dans , .
R : renforcement Un peu effacée parfois,
une athlétes de son I'ensemble y L, L. .
R . général et un mais investit sur les
age, manque elle compris sur le , R .
. . . soupgon de séances, rien a redire
aussi de travail de haies et T N .
coordination guant a son attitude
renforcement de steeple
général
athlétes tres bien .
| Travail de R . .
formée dans son L L. tres bien a ce niveau aussi
X o tres bien renforcement o, ,
club, léger déficit - quoi qu'un peu effacée
. général
en gainage
Comme beaucoup
d'athlete de cet Bien dans
age, travail a I'ensemble y
) . Renforcement oo
continuer sur le compris lors du ., trés bien
général

renforcement
général et la
coordination

travail de haies et
de barriéres
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Léger déficit en
renforcement
général et en

souplesse

bien sur les
exercices de
coordinations et
de haies, par
contre un cycle
arriere peut étre
trop prononcé

Insister sur le travail
de recherche d'une
foulée plus efficace
encore et surle
renforcement
général

trés bien, tres attentive
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Groeupe marche

Séance du mardi 9 Juillet : Prise de contact et
condition physique
Echauffement :20 minutes de footing + 8x15"-15

Séance du mercredi 10 Juillet : Endurance

fondamentale et travail technique

Echauffement en EF :Sortie de 45' a 1h.

Technique :(Tout le travail s'est effectué pied nul)

— travalil dans la fosse a steeple :

* Objectifs : - accentuer et conserver une poietpidd armée.
+ 10 passages sur les talons en descente
+ 10 passages sur les talons en montée

- dérouler le pied sans laisser tomb@olate de pied

+ 10 déroulés de pied en descente
+ 10 déroulés de pied en montant

— travall sur pelouse avec des lattes (écart 4 pieds
* Objectifs : - conserver un déroulé de pied awantp de pied relevé
- mettre en application ce qui a été vyisaalable
- passage sur l'appui complet et efficace
- déroulé son pied completement avantydiger le pied suivant.
+ passages a vitesse trés lente, presque dhirale
+ passages de plus en plus rapide (2 appuis emaique lattes)
+ passages rapide (1 appuis entre chaque lattes)

Vitesse :
* Objectifs : - Marcher le plus vite possible emu@stissant le travail technique du déroulé
+ 5x80m a fond

Renforcement :
* Objectifs : - donner I'habitude a chaque athdietéaire du renforcement a la fin de chaque
seéance.

+ entre chaque exercice de technique et a kdefila séance.

Séance du jeudi 11 Juillet : VMA
Echauffement en EF:20' a 30'
Travail fractionné : 5x200m ; r = 100m actif libre ; R = 5'
 Objectifs : - vivre une séance de fractionné muge
- entretenir I'aérobie
- capacité a récupérer de fagon active

Travail continu en peloton course a la Kenyane (file indienne, je suis enidegrposition je
double et maintiens l'allure qui m'a permis de debTravail effectué par groupe de niveau
* Objectifs : - apprendre a marcher en peloton

- adapter son allure au groupe

- conserver une allure
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Travail de vitesse terminale aprés pré-fatigue muisdre : 1 a 2x500m
* Objectifs : - capacité a finir vite
- travail mental

Renforcement Fin de la séance

Séance du vendredi 12 Juillet : Préparation PhysigeiOrientée
Echauffement EF :20' a 30'
Circuit : 2x5 tours sans interruption
* Objectifs : - travail aérobie
- travail de renforcement
- souplesse de bassin
- travail de bras
- déroulé de pied
- travail de pied
- réinvestissement sur spécialité marche
+ 8 haies avec alternance jambe gauche et jarolte d
+ médecine-ball avec les deux mains de haut sifdd@acement du bassin)
+ Jambes tendues sur lattes de plus en plugésart
+ souplesse de bassin au sol
+ corde a sauter
+ travail de bras avec élastique
+ FB sur lattes de plus en plus écartées
+ 50 abdos
+ 100m placé.

Séance de transversalités du vendredi 12 Juilletatelier MARCHER
Intervenants : Alain Donias et Aymeric Lacombe
* Objectifs : - rendre intelligent I'athléte avec son pied
- ressentir I'appui au sol
- ne pas se déformer lors du passag@@ul
- faire avancer le bassin
+ marcher sur le talon
+ marcher sur la plante du pied
+ dérouler le pied en ressentant un appui pkubdt'extérieur du pied
+ dérouler le pied en ressentant un appui pkutdt'intérieur du pied
+ dérouler normalement doucement puis vite
+ marcher en fréguence
+ marcher en amplitude
+ percevoir un bassin placé

Aymeric LACOMBE
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Fiche de suivi des athletes en sta !

- Nom : Garnier Club : Stade Saint L6
Prénom : Baptiste Spécialité : Marche

Attitude du stagiaire :

el 4 Durant les entrainements B B M I TI

Durant Ies périodes hors entrainement B B M I TI
Ponctualité B B M I TI
Relationnel avec les autres athletes B B M I TI
Relationnel avec les cadres B B M I TI
Relationnel avec le personnel du lieu du stageB B M I TI
Remarque :

RAS

Difficultés constatées :
- Regard un peu bas
- Prise d'inertie par manque de renforcement

Préconisations, orientations au regard des éléndgisifiés en stage :
- renforcement (ceinture pubienne)
- travailler la position du regard
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L8 Nom : Labrousse CIBA Athletisme
Prénom : Candice SpééialMarche

o Attitude du stagiaire

'§ Durant les entrainements B B M
Durant les périodes hors entrainement B B M
Ponctualité B B M
Relationnel avec les autres athlétes B B M
Relationnel avec les cadres B B M
Relationnel avec le personnel du lieu du stage3 B M
Remarque :

RAS

Difficultés constatées :
- Déroulé du pied incomplet

- hyper-extension du genou qui engendre un baseumede gauche a droite du bassin

- déhanchement du haut du corps

Préconisations, orientations au regard des éléndasfiés en stage :

- renforcement (ceinture pubienne pour el placerdariiassin)
- Travail sur la fixation du haut du corps
- Travail sur les ischios en excentrique pour éVitgyper-extension

Tl
Tl
Tl
Tl
Tl
Tl
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Nom : Pascultti Club : Stade Saint L6
Prénom : Clément é8alité : Marche

=N Attitude du stagiaire :

i b
e
i

4 . L .U/ Durant les entrainements TB B M I TI
Durant les périodes hors entrainement B B M I TI
Ponctualité B B M I TI
Relationnel avec les autres athlétes B B M I TI
Relationnel avec les cadres B B M I TI
Relationnel avec le personnel du lieu du stageB B M I TI
Remarque :

RAS

Difficultés constatees :
- Trop d'amplitude qui engendre une difficulté @dse du pied. En effet, le manque

de force engendre une compensation de droite engalicbassin et un appui trop long
au sol.

Préconisations, orientations au regard des éléndmmsfiés en stage :
- renforcement (ceinture pubienne)
- travail de fréequence (vélocité plus avantageux pes petits gabarits)
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Nom : Lecardonnel CIubA Vierzon
Prénom : Cyrielle péSialité : Marche

Attitude du stagiaire :

L. Durant les entrainements B B M I TI
Durant les périodes hors entrainement B B M I TI
Ponctualité B B M I TI
Relationnel avec les autres athletes B B M I TI
Relationnel avec les cadres B B M I TI
Relationnel avec le personnel du lieu du stageB B M I TI

Remarque :
Il faut étre plus constante durant I'entrainemiethauffement est un moment

important a ne pas négliger

Difficultés constatées :

- engagement en genoux (course) et non en cuissel{s)
- déroulé du pied incomplet

- hyper-extension du genou

- placement du bassin incorrect (trop en avantrsbcare)

Préconisations, orientations au regard des éléndgmsfiés en stage :
- renforcement (ceinture pubienne pour el placerdariassin))

- déroulé du pied et travail de pied (renforcement)

- travail sur les ischios en excentrique pour éVitgper-extension

- travail sur I'engagement du genou
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7, Nom : Thiery Club : Evreux AC
Prénom : Debora Spécialité : Marche

Attitude du stagiaire :

Durant les entrainements B B M I TI

Durant les périodes hors entrainement B B M I TI
Ponctualité B B M I TI
Relationnel avec les autres athlétes B B M I TI
Relationnel avec les cadres B B M I TI
Relationnel avec le personnel du lieu du stageB B M I TI
Remarque :

RAS

Difficultés constatées :
- les bras peu efficace et mal placé
- position du corps un trop engagé pour la forcellguposséde actuellement

Préconisations, orientations au regard des élénummisfiés en stage :
- renforcement (ceinture pubienne pour el placerdariassin))

- Travall sur l'usage des bras et leurs placements

- travail sur la posture du corps
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Nom : Joubert Club : AC Haut Poitou
Prénom : Dominique Splt&a Marche

Attitude du stagiaire :

Durant les entrainements TB B M I TI
Durant les périodes hors entrainement TB B M I TI
Ponctualité TB B M I TI
Relationnel avec les autres athletes TB B M I TI
Relationnel avec les cadres TB B M I TI
Relationnel avec le personnel du lieu du stageB B M I TI
Remarque :

RAS

Difficultés constatées :

- Engagement du corps trop en avant par rapp@fcapgacité musculaire pour le
moment

- Souplesse

- Renforcement général

Préconisations, orientations au regard des élénastsfiés en stage :
- Gagner en souplesse

- Renforcement général

- Travail sur la fixation du haut du corps
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Nom : Terrec

Club : US Baratal

Prénom : Eloise Spiééia Marche
& Attitude du stagiaire :
Durant les entrainements B B M I TI
Durant les périodes hors entrainement B B M I TI
Ponctualité B B M I TI
Relationnel avec les autres athlétes B B M I TI
Relationnel avec les cadres B B M I TI
Relationnel avec le personnel du lieu du stageB B M I TI

Remarque :
Il faut gagner en confiance.

Difficultés constatees :
- Les bras sont trop éloignés de la trajectoirealese
- Un appui trop long

- un déroulé trop faible qui engendre un basculémerassin de droite & gauche.

Préconisations, orientations au regard des éléndansfiés en stage :

- travail de bras (fréquence, geste)
- travail de renforcement (ceinture pubienne)
- travail de pied (force sur I'appui)
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Nom : Desroches ICICA Vierzon
& Prénom : Hugo pé8ialité : Marche

/
i 2~ Attitude du stagiaire :
Durant les entrainements B

B M I TI

Durant les périodes hors entrainement B B M I TI
Ponctualité B B M I TI
Relationnel avec les autres athlétes B B M I TI
Relationnel avec les cadres B B M I TI
Relationnel avec le personnel du lieu du stageB B M I TI
Remarque :

RAS

Difficultés constatées :
- Le relachement des épaules
- Amplitude trop réduite

Préconisations, orientations au regard des éléndgmsfiés en stage :
- Gagner en souplesse

- Renforcement général

- Travail sur la fixation du haut du corps

- Ouvrir un peu plus son bassin pour gagner eniardpl
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| Nom : Hericier Club : Havre AC
Prénom : Hugo Spécialité : Marche

Attitude du stagiaire :

Durant les entrainements B B M I TI
Durant les périodes hors entrainement B B M I TI
Ponctualité B B M I TI
Relationnel avec les autres athletes TB B M I TI
Relationnel avec les cadres TB B M I TI
Relationnel avec le personnel du lieu du stageB B M I TI
Remarque :

Il faut écouter les remarques et essayer de letsereat place. Attention a respecter les
cadres, méme si ils ne sont pas en lien direct soe@ctivité.

Difficultés constatées :

- Lance la jambe

- travail de bras trop ample et orienter vers lgtha
- jambe parfois fléchies a l'attaque

Préconisations, orientations au regard des élénummisifiés en stage :
- Renforcement général

- Répéter le travail de bras qui été efficace

- Travail sur le verrouillage du genou a l'attaque
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Nom : Lebon Club : ECO CJF
Prénom : Hugo Spécialité : Marche

~ Attitude du stagiaire :

Durant les entrainements B B M I TI
Durant les périodes hors entrainement B B M I TI
Ponctualité B B M I TI
Relationnel avec les autres athlétes B B M I TI
Relationnel avec les cadres B B M I TI
Relationnel avec le personnel du lieu du stageB B M I TI
Remarque :

RAS

Difficultés constatées :
- Mettre de la fréquence
- Fixation du haut du corps

Préconisations, orientations au regard des élénummsfiés en stage :

- Travailler sur la fréequence : plus intéressamzdies petits gabarits véloces.
- Gagner en souplesse

- Renforcement général

- Travall sur la fixation du haut du corps
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Nom : Rousseau Club : CA Boischault
Prénom : Juliette Spécialité : Marche

; LR Attitude du stagiaire
Durant les entrainements B

B M I Tl

Durant les périodes hors entrainement B B M I TI
Ponctualité B B M I TI
Relationnel avec les autres athletes B B M I TI
Relationnel avec les cadres B B M I TI
Relationnel avec le personnel du lieu du stageB B M I TI
Remarque :

RAS

Difficultés constatées :
- Engagement en genoux (course) au lieu de lae@msarche)

Préconisations, orientations au regard des éléndmmsfiés en stage :
- Travail sur 'engagement de la cuisse pour élatsuspension ou l'impression de
suspension
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Nom : Hellegouarch
Prénom : Luna

RuJS Bannalec
Spécialité : Marche

Attitude du stagiaire :
Durant les entrainements

Durant les périodes hors entrainement
Ponctualité

Relationnel avec les autres athlétes
Relationnel avec les cadres

B
B

Relationnel avec le personnel du lieu du stageB

Remarque :

B B M I Tl

B B M I Tl
B M I Tl
B M I Tl

B B M I Tl
B M I Tl

[l faut faire tous les exercices et ne pas atteddrse faire reprendre pour les faire.
Attention a toujours étre respectueuse. Il faueptar les remarques qui sont la pour

faire progresser.

Difficultés constatées :

- Buste trop penché vers l'avant

- Jambe pas toujours tendues a l'attaque
- Un appui trop long

- un déroulé trop faible qui engendre un basculémerpassin de droite a gauche.

Préconisations, orientations au regard des éléndasfiés en stage :

- travail de souplesse
- travail sur le verrouillage du genou

- travail de renforcement (ceinture pubienne)

- travail de pied (force sur I'appui)
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Nom : Le Meur uBl: CEP Lorient
i Prénom : Steven pé&alité : Marche

= N 48 Attitude du stagiaire :

Durant les entrainements B B M I TI
Durant les périodes hors entrainement B B M I TI
Ponctualité B B M I TI
Relationnel avec les autres athlétes B B M I TI
Relationnel avec les cadres B B M I TI
Relationnel avec le personnel du lieu du stageB B M I TI
Remarque :

RAS

Difficultés constatées :
- déroulé peu efficace et orienter vers le haut
- L'amplitude est trop réduite

Préconisations, orientations au regard des éléndgmsfiés en stage :
- Gagner en souplesse

- Renforcement général

- Travail de déroulé complet vers l'avant

- Ouvrir un peu plus son bassin pour gagner eniardpl
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Grevpe javelot

Mercredi matin : (2h)

e
P ‘J' 7/‘//7!

Echauffement : il
* Footing 5’ + 3 gammes au choix + enfourchement sur
les haies (5’).

¢ Circuit étirement et mobilisation articulaire avec

javelot.
e Piqué : 10 lancers a 5-10m.

Séance proprement dite :
Sans élan : 5-10 lancers

Hop : 5-10 lancers
Pas chassés-hop : 5-10 lancers
Pas croisés-hop : 5-10 lancers.

YV YV VYV

Travail de course :
6 appuis dans I'axe et 6 appuis en pas croisés : en marchant puis avec petite vitesse.

Jeudi matin : (2h)
Echauffement :
Commun avec le groupe poids-disque :
Footing : 5’ + circuit abdos (faiblesse généralglammes du coureur avec travail de pied :
déroulé de pied, talons fesses, montée de genoux et
Uniquement les lanceuses de javelot :
¢ Enchainement de gammes avec javelot sur 45m soit 3x15m :

15m : talons fesse + 15m : jambes tendues + 15m montée de genoux.
15m : pas chassés + 15m pas coisés + 15m accélérez.
15m : rebond pied droit + 15m hop 2 + 15m accélerez.

Y V V

e Circuit étirement et mobilisation articulaire avec javelot.

Travail de décomposition du geste final avec élastique par 2 pour apprendre aussi a
repérer le geste juste : 5.

Séance proprement dite :

» Hop :5-10 lancers
» Travail de course (prise de marque orientation vers I’élan de compétition) :
6 appuis dans I'axe et 6 appuis en pas croisés : en marchant puis avec petite vitesse.
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Vendredi matin : (2h)

Echauffement :
Commun avec le groupe poids-disque :
Footing : 5’ + circuit abdos
Uniguement les lanceuses de javelot :
e (Circuit étirement et mobilisation articulaire avec javelot.

e Travail de décomposition du geste final avec élastique par 2 pour apprendre aussi a
repérer le geste juste : 5.

e Rond de bras avec balle lestée de 500g et 1kg par 2 face a face :
Rond de bras simple : 10-15 lancers
Hop je lance : 10-15 lancers

Séance proprement dite :
> Sans élan : 5-10 lancers

» Hop :5-10 lancers
» Travail de course type compéte:

6 appuis dans I'axe et 6 appuis en pas croisés-je lance : vitesse réelle (de plus en plus
accéléré).

Régis QUERARD
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Grevpe poids - disgue

Séance du mardi 9 Juillet

Intervenants: David Groisard relayé par Marianne Debick
et Simon Pajot.

Formation du groupe lancer sur 30 min d'activitfuseécée —
de footing, de pompes et divers exercices de gaiaad'abdominaux. Objectif : étre
capable de suivre le groupe dans toutes les agivitposées. Observation : Dés les 2 premiéeres
minutes du footing de retour un athlete était largtuperdu par le groupe.

La seconde partie a donné lieu a des étiremebaptitude a se concentrer dans le temps
tout en réalisant la tache de fagon correcte.

La derniére partie était consacrée au gainageespriicipe de la qualité d'exécution.
Le message était non pas de faire tout mais defaien!

Séance du mercredi 10 Juillet

Footing de 13 minutes pour aller au stade

Coordination Haut-Bas : arrachés avant et arriére

La Séance POIDS

Déplacements, pivots, déplacements de poids de csrp
Travail du pivot droit : envie d'aller vers 'avaattgarder son équilibre.
Travail du pivot gauche : recherche d'équilibrensavation du retard du haut et
transfert de poids de corps.
Poids de corps sur pivot
Recherche de repére arriére, retard du haut.
Lancer de plots.

[nitiation a la volte (avec disque)
Pivot droit
Elan de face
Volte avec fixation genou (Fente avant)
Volte avec reprise pivot droit
Finale : avancer dans le cercle
repére arriere
passage de hanche
fermeture et orientation du bassin
2X2 jets sur volte sans consigne.

Observation : Aucune fermeture de hanche a ladjmabbléme de face-avant du bassin et donc
mauvaise fixation du c6té gauche surtout pour MilévAymerick.
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Séance du jeudi 11 Juillet

Echauffement : footing de 10 minutes sur herbe (stade CourtemaacRennes). Suivi de
travail de gainage.

La Séance POIDS
- Gammes de lancers : Lancer de face pieds joints sans rotation d’épaule bassin placé.
Départ dans la méme position puis aller chercher en arriére la
diago pour charger I'appui droit (tous droitiers) puis lancer en résistant co6té gauche
avec les 2 pieds au sol.
Méme exercice en avancgant la hanche (Molly ne parvient pas a
monter sur la hanche le buste avance trop tot vers I'avant comme au disque).

- Travail de déplacement sans engin : Faire une poussée compléte de dos. Observables :
étirement total de la jambe d’appui et quitter le sol par le talon.

Toujours sur la poussée compléte orienter I'appui droit a la pose
avec poids du corps entierement dessus et reprise en plante (pas de pose de talon)

Méme exercice avec tirage jambe gauche vers le butoir en
conservant le regard sur le repére (plot en arriére du cercle). Toujours penser a
démarrer I'action par le bas et non par une ouverture d’épaule. Seulement 2 vy
parviennent (Miléna et Fabio).

Mémes exercices avec engin.

- Travail d’élan dans le cercle avec engin : accélération du bas du corps et de I'engin.
D’abord sur du pas chassé (pb de prise de conscience de la prise d’avance des appuis
et transfert du poids de corps.)

Accélération du bas du corps avec enroulé d’épaule gauche. Utilisation
de la translation et de la rotation. Probléme de reprise d’appui difficulté d’intégrer,
apres le pas chassé, le poids du corps sur I'appui arriére.

Vers le départ de dos, du rattrapé vers le sursaut : Aucune orientation
des appuis et du bassin sauf pour Fabio (seulement le bassin, léger flottement sur sa
reprise d’appui droit).

Observation : Niveau technique trés hétérogéne. Certains décollent encore leur engin
sur le chemin de lancement.
Fin de séance : sur 2x2 jets, objectif : lancer le plus loin possible.

Séance du vendredi 12 Juillet (matin)

Séance Poids ou disque (au choix)

Echauffement : footing de 10 minutes sur herbe (stade CourtemaacRennes). Suivi de
travail de gainage + petites gammes de travailieidspet de déplacement type poids et disque
avec beaucoup de torsion.

Echange: Retour et justification du travail réalisé durdes deux premieres séances sur le
placement de la hanche (tremplin) avant le retounaut. Le face avant du bassin en finale.
Arriver a faire prendre conscience du passage tiarahe et la fermeture de la hanche droite
sur la gauche. Objectif : Savoir ce que l'athlebé déaliser pour enrichir son savoir-faire et
avoir des intentions.

La Séance : Travail des points faibles.

2 lanceurs de Poids Miléva et Fabio

Gammes de lancers : lancer de face, puis lancds i@ corps sur I'appui droit.

Objectif Miléva : Fermer la hanche (ne pas lan@epifil en décollant I'appui droit)

Obijectif Fabio : Mieux orienter son pied droit arégrise pour diminuer le temps mort en fin
de sursaut. Sur les 4 lancers finaux, 3 étaiebnadt +.
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4 lanceurs de Disque : Aymeric, Molly... :

Gammes de lancer : lancer de face, puis lanceslEaorps sur I'appui droit, et élan de face.
Objectif du travail : Soigner la translation daasadtation (avancer dans le cercle) et travailler
le face-avant du bassin dans la finale. Molly det@ijours avoir en téte de placer sa hanche
gauche avant le retour du haut.

Séance du vendredi 12 Juillet (apres-midi)

Séance de transversalités apreés-midi : Atelier « Dia marche vers le bondissement» sur
15 minutes. Intervenants: Simon Pajot et David Groisard

Découvrir I'appui au sol et les alignements

e Marcher en déroulant le pied

* Marcher en déroulant pied et laisser trainer

e Marcher en chargeant délestant type petites foulées bondissantes (mise en tension
renvoi).

* Foulées bondissantes (objectif appuyer longtemps au sol (sensation de pied collé puis
faire passer le bassin, quitter le sol par le gros orteil)

e Hop 2 vers le haut (petite déformation) puis vers I’avant (passer vite sur I'appui)

Sentir le rendement des alignements

* Explication d’'un bassin placé, utilité de la fien du genou.

» Ressentir le conflit appuyer au sol longtempféxer genou longtemps (ressentir antéversion
et rétroversion de bassin).

» Notion de secteur balayé a la pose et en scgteotet notion d’écartement cuisse/cuisse.

* Notion de cbne dans l'orientation des impulsions.

* Nécessité de rester buste droit.

Séance du samedi 13 Juillet

Groupe de spécialité 2
Remarque : Pas de possibilité de faire disque &@est, puisque Courtemanche est fermé le
w-end séance de poids pour tout le monde.
Une seule gauchere : Sounkamba Sylla
Echauffement :footing de 15 minutes pour venir du lycée.
Mise en train : renforcement abdominal.
Projections variées et arrachés avec Medecine-ball

La Séance: Sans butoir mais avec engin. Notion de reculeamr poieux lancer. Notion de
translation et de rotation. « Le tire-bouchon piy@te sur mes appuis en me grandissant pour
placer mon bassin en face-avant. Concept : ledttend le bas.

Pied gauche sur butoir, pousser appui droit etiggpgauche pour passer vers
I'avant (sans fléchir gauche) et accompagner saaspen passant devant. Monter sur hanche
gauche et lutter contre la déformation.

Au butoir élan au choix se déplacer vite en gartpoids du corps sur jambe
arriere. Utiliser et profiter du repére arriére.

Savoir attendre pour lancer plus loin. Petitearotie rythme et d’accélération.
Finir sur 2 jets : objectif lancer le plus loin gdde et faire encore mieux afl 2

David GROISARD
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Groevpe marteas

Séance du mercredi 10 Juillet 2013

4+ Prise de contact avec les athlétes

+ Echauffement sur la piste : travail plante de pied

en montées de genoux, travail plante de pied sur
petits déplacements jambes tendues, foulées bondissantes sur
Ilgne blanche puis croisées de part et d’autre de la ligne blanche. 3 fois 30m en
sprint.

+ Echauffement avec le marteau :
¢ Travail des moulinets sur place : consigne étre relaché, regarder son
marteau, rester stable sur ses appuis, jambes légerement fléchies
* Moulinets en marchant : mémes consignes que précédemment.
¢ Moulinets, tours.....

4+ Séance technique dans la cage :

* 2 moulinets, 1 tour : travail sur 'enchainement 2™ moulinet entrée
1°" tour. Prise de conscience de 'accélération tres tot dans le 2éme
moulinet, I'entrée dans le 1°" tour marteau a plat, les coudes ne
tombent pas, on pousse longtemps son marteau a gauche (pour un
droitier) avec talon gauche plante droite au sol.

e 2 moulinets 1 tour : travail sur la finale. Objectif pose vite pied droit au
sol (le pied droit ne couronne pas, levée du genoux avec avance du
bassin), blocage de tout le c6té gauche et on arrache son marteau (j’ai
insisté sur le fait que le travail dans la finale doit commencer par les
jambes).

e Séance terminée par 2 moulinets 2 tours ou 2 moulinets 3 tours pour
ceux qui le souhaitaient.

Séance du Jeudi 11 Juillet

+ Echauffement : aprés un petit footing, travail du déroulement du pied (talon
plante pointe) sur ligne blanche yeux ouverts puis fermés. Travail sur les
sensations.

4+ Bondissements pieds joints sur haies basses.

4+ Séance gueuses :

e Lancers avant, lancers arriére : travail sur |'explosivité aller le plus loin
possible tout en faisant un geste juste.
e Travail spécifique marteau :
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v gueuse posée par terre travail de finale cété droit c6té gauche (une
main, deux mains)

v' gueuse dans les deux mains bras longs, relacheésy la gueuse a
droite ensuite a gauche. Veiller & ce que le gestd#clenche par les
jambes, veiller a ce que les épaules ne tournent pa

v gueuse dans les 2 mains, bras relachés, 1 tole.firase vite pied
droit au sol + mémes consignes que sur les exsrpigeédents.

+ Séance marteau dans la cage :

« 2 moulinets, 1 tour en essayant d’appliquer lesigmes de la veille
plus celles de la séance gueuses.

* 2 moulinets 3 tours : objectif sentir le relachetrguinhaut du corps, le
passage a gauche et la pose vite du pied droit.

& Etirements et mini séance de relaxation.

Séance du vendredi 12 Juillet

+ Séance de médecin-ball :

» gauche droite gauche lancer 2 mains

» droite gauche droite lancer 2 mains

* gauche droite gauche lancer main droite

» droite gauche droite lancer main gauche

» lancer arriere

 MB dans les 2 mains, 2 sauts de grenouille laacant du MB le plus
loin possible

* MB dans les 2 mains, bras relachés exercices dkefen marteau

£ Séance marteau dans la cage :

« 2 moulinets 1 tour
« 2 moulinets 2 tours
2 moulinets 3 tours

Lors de cette séance les lanceurs devaient essayespecter les consignes des
séances précédentes. Il est a noter que toushlégeatont réussi a lancer sur 2
moulinets 3 tours de facon tres correcte. Pouaicer c’'était la 1ére fois.

La séance s’est terminée par 4 jets mesurés. tliswle choix de lancer sur le nombre
de tours qu’ils voulaient.

Nadine RICHTER
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