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2004
CYCLE DE PENTABOND

Permettre aux élèves de comprendre comment réaliser et améliorer leurs performances en Pentabond.
CIP : Courir + Impulser + Franchir (une distance) en enchaînant les bonds (coordination + maintien d’une vitesse optimale)

4 tests pour que les élèves puissent se situer, se connaître et progresser .

Test 1 
Vitesse 25m 

Test 2 
10 Foulées Bondissantes 

Test 3
Pentabond après élan réduit (Elan 8m maximum soit 4 à 6 foulées)

Test 4
Pentabond après élan long (Elan 12m minimum soit 8 à 10 foulées)

SEANCE 1
TESTS + PROFILS

Explications et passation des 4 tests.

Constitution de 4 groupes de niveaux (identification des profils, principaux défauts).

Explication des ateliers des prochaines séances avec mise en place et essais.

Atelier 1 
COURIR 

vitesse / course avec lattes (étalonnage course d’élan)

Atelier 2 
 IMPULSER

parcours d’impulsions / 2 appuis obstacle bas

Atelier 3

FRANCHIR

parcours de longueurs en 4 appuis

Atelier 4

RENFORCEMENT
travail sur banc + travail dans le sable (ou sur bloc mousse)

· Insister sur la nécessité après vitesse /  bondissements  / renforcement  de trottiner très lentement dans l’herbe (éventuellement pieds nus) 2 tours à l’extérieur du stade + 10/15mn étirements / assouplissements pour éviter les courbatures et les micro-traumatismes dus aux impulsions réceptions répétées.

SEANCE 2
COURSE D’ELAN (Marques)

4 GROUPES DE NIVEAUX ET DE TRAVAIL

15mn échauffement

4 x 10/15mn Ateliers

15mn  3 essais Pentabond avec élan COURSE D’ELAN ETALONNEE SELON LES GROUPES
Récup +10/15mn étirements / assouplissements

SEANCE 3
SEGMENTS LIBRES

15mn échauffement

4 x 10/15mn Ateliers

15mn Tous exercices CP + FB + mobilisation jambe libre

Récup +10/15mn étirements / assouplissements

SEANCE 4
COURSE D’ELAN (Accélération)

15mn échauffement

4 x 10/15mn Ateliers

15mn  3 essais Pentabond avec élan COURSE D’ELAN Rythme des courses, corriger les décélérations.
Récup +10/15mn étirements / assouplissements

SEANCE 5
ENCHAINEMENT DES BONDS

15mn échauffement

4 x 10/15mn Ateliers

15mn Tous exercices TS puis Pentabonds : rechercher l’équilibre des 3 ou 5 bonds 

Récup +10/15mn étirements / assouplissements

SEANCE 6
TESTS ET PROJETS

15mn échauffement

TEST 1 Vitesse / TEST 2 10 FB (remarquer les progrès pour encourager)

TEST 3 Elan long + positionner une marque (-20%) pour réaliser le TEST 4 Elan réduit

Fiches de projet de performance à remplir

Récup +10/15mn étirements / assouplissements.

4 TESTS 

Test 1 
VITESSE

Vitesse 25m (départ pieds joints mains sur les genoux.)

2 passage pour permettre aux élèves de bien comprendre l’exercice.

Déclencher le chrono dès que l’un des pieds se soulève.

Se laisser basculer vers l’avant puis accentuer l’opposition bras jambe pour enclencher une bonne foulée dès le départ.

Selon les gabarits et les qualités jouer sur la fréquence (rythme) ou l’amplitude (force).

Test 2 
MULTIBONDS
10 Foulées Bondissantes (Elan limité à 3m, continuer en courant après le 10ème  appui au sol)

Il est demandé à l’élève d’exécuter des foulées bondissantes sur une distance supérieure à sa capacité de performance dans le test : Cela afin d’éviter un dernier bond type saut en longueur (avec arrivée pieds joints) qui serait dangereux.

CONSIGNES : 

· Ne pas courir une foulée sur deux.

· Le premier bond est long, ce ne doit pas être une foulée .

· Soulevé en épaule avec la technique polonaise (opposition bras - jambes). Pas d’action simultanées des bras (technique russe). 

· Garder le buste droit, ne pas tomber vers l’avant.

· Bondir en plante, ne pas attaquer le sol par le talon

Test 3
Pentabond après élan réduit (Elan 8m maximum soit 4 à 6 foulées)

Course puis enchaînement depuis la planche : 

D D G D G les2 ou G G D G D les2  /  Impulsion - le même - changer - changer - changer et réunir

Planches : 

A déterminer lors de la première séance, 10FB/2 estimation du pentabond et 3 essais élan réduit sur les planches proposées par le tableau.

Test 4
Pentabond après élan long (Elan 12m minimum soit 8 à 10 foulées)

LES PROFILS

Après le test des 10FB : Montre-moi comment tu « multibonds » et je te dirais comment tu cours !

CYCLE DE JAMBES : ANTERIEUR OU POSTERIEUR

· 70%COURT TOMBE
Cycle arrière(postérieur) et déséquilibre arrière

· 15%COURT SHOOT

Cycle arrière et le pied shoote devant 

· 15%PISTON

Amortissement trop important de la jambe d’appel qui se fléchie dans la phase de soutien + cambrure le bassin est en antéversion ( malgré un cycle antérieur et une action de griffé mais jambe fléchie. La jambe d’appel = jambe de force dans les sauts )

· 0%
GRIFFE


Cycle antérieur avec prise d’avance des appuis et griffé jambe tendue, le bassin ne redescend pas après le soutien + rétroversion du bassin(La jambe libre = jambe de force dans les sauts )

L’ACTION DU PIED : 

· Bute talon ou tape pied plat :cycle postérieur, le pied bute ou tape puis pousse.
· Qualités de coordination et de force de pied : Cheville, plante et avant du pied actifs, recherche d’une action de griffé, le pied tracte et pousse.
LA MOBILISATION ET FIXATION DES SEGMENTS LIBRES

Bras  et jambe libre aides, inutiles ou gênes . 

LA MOBILISATION ET FIXATION DU BASSIN

Placement ou relâchement de la sangle abdominale : bassin en rétroversion ou antéversion prononcée empêchant la montée des genoux et l’allongement des foulées.

4 ATELIERS

Atelier 1

COURIR 

vitesse / course avec lattes (étalonnage course d’élan)

Chaque élève passe 3 fois dans chaque couloir (3x1m25 puis 3x1m5…etc.) le plus rapidement en posant un pied entre 2 lattes et en déterminant dans quel couloir il est le plus à l’aise pour aller vite.

Pour les deux premières séances en ateliers (S2 et S3)

Lattes sur 10m 
Couloir1
1m25

Elan 8m (6 à 7 foulées)
Elan 12m (9 à 10 foulées)



Couloir2
1m50

Elan 8m (5 à 6 foulées)
Elan 12m (8 foulées)



Couloir3
1m75

Elan 8m (4 à 5 foulées)
Elan 12m (6 à 7 foulées)



Couloir4
2m

Elan 8m (4 foulées)
Elan 12m (6 foulées)

Pour les deux dernières séances en ateliers  (S4 et S5)

Lattes sur 10m 
Couloir1
1m30

Elan 8m (6 à 7 foulées)
Elan 12m (9 à 10 foulées)



Couloir2
1m60

Elan 8m (5 foulées)
Elan 12m (8 foulées)



Couloir3
1m90

Elan 8m (4 à 5 foulées)
Elan 12m (6 à 7 foulées)



Couloir4
2m10

Elan 8m (4 foulées)
Elan 12m (6 foulées)

Rajouter éventuellement un couloir pour les meilleurs

CONSIGNES : 

· Chercher un rythme d’appui le plus important possible (notion de fréquence) et maintenir ce rythme même quand les lattes s’éloignent : Fréquence + amplitude = vitesse

· Dans les petits intervalles les pieds vont très vite au ras du sol, on cherche à reculer le pied dans la chaussure, il ne faut pas « buter » au sol .

· Progressivement les genoux se lèvent et les bras équilibrent et aident.

· Dans les grands intervalles comme en FB, fixation du genou libre et des bras qui allègent.

· Ne pas marcher sur les lattes , les déplacer, manquer un intervalle ou y placer 2 appuis.

Atelier 2 

IMPULSER

parcours d’impulsions / 2 appuis obstacle bas

Il ne s’agit pas ici d’aller vite mais d’aller loin en se laissant rebondir pour franchir les petits obstacles qui s’éloignent progressivement. Fixation de la jambe libre fléchie vers le haut.

Obstacle bas (2 plots avec une lattes dessus), ces parcours de longueur en deux appuis (PL2) doivent évoluer au fil des séances, les élèves doivent savoir où ils se situent et installer couloir 1 pour s’échauffer, 2 et 3 pour travailler à leur niveau et 4 pour tenter mieux.

Voir tableaux pour les distances (Ecart 50cm ou 33cm ou 25cm)

CONSIGNES : 

· Le haut du corps tire le bas, fixation dynamique des bras et des épaules (opposition bras jambe, correspondance genou et coude opposé)

· Ne pas bloquer au sol devant l’obstacle, appel en  « tracté poussé » ne pas dérouler le pied d’appel talon + pied à plat

· Chercher à prendre de la vitesse par les deux appuis intermédiaires 

Atelier 3

FRANCHIR

parcours de longueurs en 4 appuis

Exercice permettant de favoriser l’apprentissage du rythme terminal de la liaison course appel.

La distance inter obstacle et la longueur de l’obstacle croissent simultanément : il faut franchir des « rivières », des distances horizontales de plus en plus grandes.

Rivières au sol (2 lattes), ces parcours de longueur en quatre appuis intermédiaires (PL4) doivent évoluer au fil des séances, les élèves doivent savoir où ils se situent et installer couloir 1 pour s’échauffer, 2 et 3 pour travailler à leur niveau et 4 pour tenter mieux.

Voir tableaux pour les distances 

CONSIGNES : 

· Développer des impulsions plus vers l’avant que vers le haut par la conduite du genou libre.

· Dès la réception, déclencher la vélocité et allonger la foulée précédant l’appel, plutôt que faire l’inverse. Mieux vaut conserver ou accroître sa vitesse plutôt que se rapprocher de l’obstacle.

· Fixer la jambe d’appel après l’envol ; ne pas permettre au pied d’appel de monter vers la fesse dans la suspension.

Atelier 4

RENFORCEMENT
MOBILISATION /FIXATION DES SEGMENTS LIBRES


Exercices de mobilisation et de fixation des segments libres + exercices de renforcement musculaire et de coordination à base de bondissements divers.

OBJECTIFS : 

· Développer des impulsions indifféremment pied D et pied G.

· Savoir utiliser et améliorer la force du pied .

· Comprendre le rôle et l’utilité de la jambe libre et des bras par essais erreurs puis progrès sur les exercices.

· Montées sur banc 

Monter sur le banc de face sur une jambe (jusqu’à tendue) le genou opposé monte fléchi (10X JD /10X JG)X 2

Monter sur le banc alternativement avec JD puis JG en se plaçant de profil . (X 20) X 2

· Cloches pieds et foulées bondissantes 

2 X PD + 2 X PG : Enchaîner des séries de 5 cloches pieds (doublés ou « le même ») dans le sable. 

4 X 5 FB : Enchaîner des séries de 5 foulées bondissantes dans le sable.

4 X 5B : Enchaîner des séries de 5 bondissements variés (DDGDD , GGDGG, GDDGG, DGGDD)

Mini tests à chaque séance mesurer 5 CP jambe Droite idem 5 CP jambe Gauche (comparer, s’améliorer)

· Cloches pieds au dessus d’obstacle bas (fixation jambe libre tendue)

6 plots X 4 passages : Sauter au-dessus de plots très rapprochés en cloches pieds monter les bras fléchies et les épaules, fixer la jambe libre tendue.

· La boite en carton (ou l’appui fictif) enchaînement d’impulsions sur des boites en cartons avec 3 appuis intermédiaires : mobilisation de la jambe fixée fléchie vers le haut puis tendue relâchée vers le bas. 

4 boites (espacées de 4 à 5m) Impulsion G avant la boite puis GDG entre les boites la jambe D passe tendue relâchée sur la boite (l’effleure sans l’écraser). C’est exercice est exactement le premier saut du pentabond : la jambe d’appel double la jambe libre fixée dynamiquement pour enchaîner un autre appel (cloche pied).

Eventuellement essayer sans élan, départ en opposition bras jambes, passer un appui fictif sur la boite en carton, sans l’écraser et en conservant le pied de la jambe libre au contact de la boite jusqu’à la réception au sol. Le pied d’impulsion doit passer au-dessus de la boite.

· Fixation du balancé de bras antérieur : Assis(e) jambes tendues 2 par deux et face à face pour éviter le déplacement, essayer de soulever ses fesses avec la seule aide des bras qui par action vers le haut plus fixation impulse et allège le corps. ( Faire 4/6 essais)

CONSIGNES : 

· Rester vigilant sur la pose plante voire avant du pied et non talon ou pied plat.

· Travailler par deux, l’observateur doit corriger les mauvais placements et renseigner son camarade pour l’aider à progresser.

· Respecter les quantités de travail pour obtenir un réel impact musculaire.
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