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Athlétisme. rlR hase

A chacun
L'athlétisme est la mère de

tous les sports. Ses éléments de base se

retrouvent dans toutes les disciplines,
avec des accents spécifiques (sprints
au football, arrêts au tennis, etc.). Un bon

jeu dejambeset un pied sûrsont
indispensables, question de technique
et de santé!

Ralph Hunziker

La
course et le saut sont des éléments présents

dans toutes les disciplines sportives. Leur qualité

et leur efficacité peuvent être affectées

par différents facteurs: cheville instable, mauvaise
coordination inter- et intramusculaire, fréquence
des foulées insuffisante, contact trop long avec
le sol. Heureusement, un entraînement ciblé peut
résoudre ces problèmes. Résultat: l'athlète se

déplace plus vite et de manière plus économique.
Des avantages qui peuvent forcer la décision à tout
moment.

De la thérapie à l'entraînement
Alexis Papastergios, co-fondateur de Sprint & Jump,
sait par expérience que la rééducation sportive est
souvent insuffisante après une physiothérapie.
«Les athlètes qui subissent des opérations chirurgicales

reprennent l'entraînement trop tôt, sans

préparation adéquate.» Résultat: rechutes et opérations

à répétition... Pour les initiateurs du projet
Sprint &Jump, cette tendance n'est pas une fatalité.
Les éléments athlétiques de base viennent soutenir
la réhabilitation, mais aussi l'entraînement des

sportifs.

Sprint&Jump
Avec «Sprint &Jump»,trois maîtres de sport et un ancien

entraîneur national d'athlétisme proposent des

entraînements axés sur les mouvements de base de l'athlétisme.

Ils s'adressent aux athlètes (en particulier aux
footballeurs, judokas, triathlètes, joueurs de tennis et

unihockeyeurs) mais aussi aux entraîneurs des clubs et
des fédérations. Plus d'infos sur www.sprintjump.ch

Achacun sa discipline
«Un footballeur ne fait pas d'athlétisme à proprement

parler. Nous en tenons compte dans notre
travail», précise Alexis Papastergios. Le football
comporte par exemple peu de sprints en ligne
droite mais beaucoup de changements de direction
et de ruptures de rythme. Le but de Sprint&Jump
est de tirer parti des bases de l'athlétisme tout en
mettant l'accent sur des mouvements spécifiques
à la discipline sportive pratiquée. Les exercices de

saut et de course proposés visent à augmenter la
force et à améliorer la coordination, le tout avec la
meilleure économie de mouvement possible, m

Où, quand, comment?
• Ne pas travailler ces exercices en état defa-

tigue.

• Accent mis sur l'apprentissage correct des

mouvements. Il est important de corriger les

erreurs.

• Ces exercices s'adaptent à la rééducation

et à l'entraînement quotidien du sportif. Ils

préviennent les blessures et contribuent à

l'optimisation de la performance.

• llspeuventintervenirtoutau longdelasai-
son. Choix des exercices, vol urne et intensité
desséancesselon la phased'entraînement.

• Durant la préparation, de préférence à

pieds nus (tension accrue et meilleure
proprioception). Par la suite, accent plus spécifique

selon la discipline(su rface,chaussures).

• Répartition hebdomadaire: avant le

concours comme activation musculaire, durant
la semaine, corn me entraînement à part
entière.
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Entrainement

Franchir de petits obstacles rapidement en levant les genoux.
Contact au sol le plus court possible. Les talons ne touchent pas
le sol.

Exercice de vitesse, avec variation de la longueur des foulées et de

'eurfréquence,selon des zones définies.

Sauts à cloche-pieds par dessus de petits obstacles, avec une
extension maximale du corps.

Coordination latérale

Franchissement latéral de petits obstacles, en croisant les

jambes. Exécution rapide, contact au sol bref, uniquement sur la

plante du pied.

Trottiner en déroulant le pied au maximum (jusqu'au bout des

orteils). Etirer l'articulation du pied au maximum, le talon ne

touche le sol que brièvement.

Franchissement de petits obstacles à pieds joints, avec extension
des genoux et du haut du corps. Appel et réception uniquement
sur la plantedes pieds.
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