QUEL PROGRAMME
POUR UNE EP DE
QUALITE ?




@l otesh ce qu6°t

en course de haie?

V' «ll'y a deux buts, passer le moins de
temps possible en
temps possible au sol.
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Mais cette compétence peut
sdacqu®rir
de complexité!
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A Une premiere: arriver vite et précis devant
les haies pour les franchir

Deux expériences a faire A Un parcours de type PIOL

vivre au collége AUne deuxi me : s8®gq
franchissement pour repartir tres vite en

course

-— WY T IV widdw W) VHH\". W INA |\!\¢UP"V" WY w1 W \‘"vl‘\v'lv T I r/lul w Wi




Les indicateurs pour valider
une experience positive
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Une premiere experience
positive : arriver vite et précis
devant la haie pour franchir

NiesS T hatkiRer i It S ptl athsasd
semble équilibrée et la reprise est loin de
| obstacle (= elle
franchissement qui conduit a une
augmentation de la portée de sa trajectoire)

mais comme sa portée est importante elle nel
va pas assez vite au sol pour enchainer avec
sa course (= rupture dans sa vitesse apres la :

haie) .




Une deuxieme expérience :
SR SRS VR R R o Sl
franchissement pour repartir
tres vite en course

Eva en blanc,

Marque 2 points sur le lieu de la reprise
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Myléne, en bleue

Marque 3 points sur le lieu de la pose du

Seeone gy Hauteur 65 cm / CIO 6m/ 2m
Hauteur 71 cm / CIO 6,5/ 2,25
Hauteur 76 cm /CIO 7 m/ 2,50
Hauteur 84 cm / CIO 7,50/ 2,75

Haie a 76 cm/CIO 7m




Un indice de contrainte
commun X eI Epreuves du
A — DNB

meéme expérience

Loindice de contrai

ClOaSet N e mtimass haut eur d
Ex: surle 110M haies
ClO=9,14m et H=10,6 dm

=9,14/10,6= 0,86

NOUS

IC > 1= des problemes de rythme sur la course inter
obstacle

IC < 1= des problemes de franchissement

7.5 m 70 cm 1,07
6 moI 70 cm 0,85
8 m 84 cm 0,95

0,92




Une deuxieme expérience :
SR SRS VR R R o Sl
franchissement pour repartir
tres vite en course

Qupiasens kv e s g s est

A Le temps/ 10 points: la vitesse

A Les points sur°zaie / 6: la qualité de la
foulee de franchissement

A La place dans une confrontation par
poule /4: la maitrise de soi

Haie a 76 cm/CIO 7m




Qe d oot S Ras R ey
avoir une bonne note?

Noe |20 |15 |10

temps G/10 6 0 6 9 705 805
Temps F/10 7 0 7 807 906
Points /6 6 5 4
Course ala 3/4 213 1/2

place /4




Que faut il apprendre pour réussir
pour que tous reussissent ? ST

pour é

- Acquerir des
Acquerir des principes

attitudes d66ffi

La
performance

Une spirale lyonnaise !!!

Développer Communiquer
des ressources commenter




Que faut Il apprendre pour
reussir?

AC6est courirdderrimre a
réceptionner deux pieds

ACGest A G L EER T & e e ST n R SIS
per mettent d(”JaIIer poser ||

A Connsoappui qui pousse devant la haie pour aller la
poser dans la seconde zone cible

AAvoir
A Avoir une reprise active sur une chaine alignée avec un
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pied ar m® ¢éé
A Construire une rythmicité: vite derridmg au second
et ca repart vite
ACBest d®vel opper des r es i
A Fréguence gestuelle, souplesse et filiére anaérobie a
lactique
ACGe st tocEE s Ge ngaggam» et pr e
ACHest appirenar communi gu

résultats pour soi et les autres







Une deuxieme expérience
reussie

Garcons et filles méme combat!




