Leçon d’athlétisme en préparation aux 4 disciplines :

Saut en hauteur et longueur, sprint et lancer du poids
L’échauffement : +-10min
	Course autour de la salle : footing calme en dispersion

	Le but est de courir pendant 1 minute puis s’assoir. Qui se rapprochera le plus de la minute ?
Idem 2 minutes

	Exercices divers de course en déploiement (si trop d’élèves en vague)

· Course jambes tendues

· Déplacement latéral

· Rotation complète au signal

· Flexion – extension au signal

· Marche arrière

· Course normale rotation des bras

· Skipping

· Tape-fesse

· Recherche des appuis

· Multi bonds


	

	Course autour de la salle footing calme

En dispersion
 
	Idem 3 minutes

	Accélération 

· Course légère sur la longueur suivi d’une accélération sur la diagonale.6X
· Sautillements sur place accélération vers le prof


	


Etirements : +- 5 minutes ( +-15 secondes par partie)
	Travail des épaules


	Un bras tendu vers le ciel, ramener la main sur l’omoplate et tirer sur le coude (des deux côtés)

	Travail des adducteurs
	vous passerez d'un côté à l'autre en conservant un membre inférieur en extension et le pied en contact avec le sol

	Travail des ischios jambiers (arrière de la cuisse):
	une bascule du buste vers la jambe avant avec le pied en extension et ensuite avec le pied en flexion pour y ajouter un étirement du mollet

	Travail des quadriceps (avant de la cuisse)
	il vous faut attraper votre pied et, en le tirant, l'amener vers l'arrière , la jambe d'appui et le buste sont alignés


L’échauffement spécifique :

	Le sprint
	Départ face à face, numéro 1 touche numéro 2 puis fait demi-tour et sprint vers le fond de la salle, numéro 2 essaye de le rattraper avant une limite. Retour en marchant, 4X chacun
Départ position pompage, au signal se lever et aller toucher le cône qui est en face. Retour en marchant 4X chacun

	Le saut en longueur et hauteur
	Multi bonds pieds joints, retour en marchant
Multi bonds (bien lever le genou), retour en marchant

Saut cloche pieds 

	Le lancer du poids
	5 Pompages

Par deux face à face on se lance le médecine ball (ou ballon de basketball) 


La leçon : en 4 ateliers

· Atelier 1 : Le saut en hauteur
Exercice 1 : Debout sur le plinth, latéralement par rapport a l’élastique lancer la jambe tendue (saut en ciseaux) sans élan. 
[image: image1.emf]
Exercice 2 : Idem avec 3 pas d’élan
 [image: image2.emf]
Exercice 3 : dos au tapis, sur la caisse de plinth, sauter en arrière réception sur le dos en pensant à bien ramener les jambes.

· Atelier 2 : Le sprint

Exercice 1 : courir le plus vite possible en passant au dessus des obstacles (sticks de hockey), un appui entre chaque obstacle.

Exercice 2 : idem avec un médecine ball en main.

Exercice 3 : course par 2 (1point pour celui qui gagne).
· Atelier 3 : Le saut en longueur

Exercice 1 : saut pieds joints le plus long possible

Exercice 2 : élan impulsion sur tremplin, saut sur tapis
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Exercice 3 : élan impulsion sur tremplin, poser la jambe libre sur le plinth et ramener les deux jambes avant la réception
 [image: image4.emf]
· Atelier 4 : Le lancer du poids
Exercice 1 : lancer le médecine ball (technique du rameur) à deux mains

Exercice 2 : lancer le volant de badminton (geste complet du lancer du poids)

Exercice 3 : lancer le poids.

L’étirement final

Étirer les différentes parties du corps +- 25 secondes par partie.
