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	L2 ES
	Thème de travail : développement de la vitesse

	Thèmes / Objectifs
	But
	Organisation Consignes
	Critères réalisation

	Echauffement 15’
	Course
Mobilisation articulaire ; mouvements balistiques
Travail de pieds (déroulés avant arrière)

Travail technique de passage de petites haies (1 pied entre chaque, cloche pied,  
Gammes avec montée cardio (montées de genoux, talons fesses, pas chassés)

Etirements activo-dynamiques (quadriceps, ischio, adducteurs, mollets : 6’’ étirements, 6’’ contractions, 10 mobilisations)
Accélérations et sprints

	Exercice 1 : Travail du temps de réaction
	Réagir le plus vite à un signal sonore
	Par vague
3 passages par condition

A. Assis en tailleur, yeux fermés

B. Allongé sur le ventre

C. En position de planche
	Concentration
Silence

Attention à la récupération

	
	Attraper la balle avant qu’elle ne touche le sol
	Par 2

Un étudiant tient une balle dans la main ; le 2e étudiant a sa main au dessus ; dès que le premier étudiant lâche la balle le 2e étudiant doit la rattraper avant qu’elle ne touche le sol

5 essais chacun
	Concentration

Ne pas bouger la main avant que la balle ne soit lâchée

	
	Attraper la balle avant le 2e rebond ou avant qu’elle ne dépasse une ligne pré définie
	Par 2

a. Un étudiant qq mètres devant son camarade ; il lâche la balle ; son camarade démarre quand la balle quitte sa main et doit la récupérer avant le 2e rebond

b. Un étudiant et derrière son camarade ; il lance la balle au dessus de son camarade qui doit démarrer et la récupérer avant le 2e rebond
c. Au choix ; envoi par au dessus ou balle qui roule au sol
3 passages par exercice en alternance
	Concentration

Ne pas bouger avant que la balle ne soit lâchée ou qu’elle arrive dans le champ visuel
Attention à la récupération

	Exercice 2 : travail de vélocité, fréquence gestuelle
	Réaliser des passages à l’échelle de rythme
	Les uns après les autres (attention à la récupération)
a. Un pied dans chaque intervalle (2 passages)

b. 2 pieds dans chaque intervalle (2 passages ; un passage attaque pied droit, un passage attaque pied gauche)

c. Traverser l’échelle de part en part (pas chassés ; 2 passages)

d. 2 pieds dedans, 2 pieds dehors à chaque barreau (2 passages)
e. Travail avec accélération et balle à attraper en sortant de l’échelle
	Qualité de la pose des appuis (attention à ne pas avoir une action freinatrice lors de la pose du pied)
Grande précision et augmentation de la vitesse

Possibilité d’accélération en sortie d’échelle en ajoutant la partie réaction

	Auto massages avec les balles de tennis
	20’’ par muscle massé

	Etirements passifs
	20’’ par muscle étiré
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