Atelier Longueur

ECHAUFFEMENT : Impératif

Sur 20 à 30mètres

1 passage talons fesses

1 passage genoux hauts

1 passage pas chassés gauche droite

1 passage par griffé

1 passage foulées bondissantes

1 passage en accélération.

Après s’être échauffé :

Objectif : Etalonner sa prise d ‘élan pour arriver sur la planche avec la plus grande vitesse utilisable.

Connaître son pied d’appel

Trouver une marque de départ ; (éviter des course de plus de 11 foulées)

Connaître son pied de départ

Courir en accélérant sans s’occuper de la planche

· Se redresser  en fin de course pour avancer son pied d’appel et sauter 

· Réajuster ses marques par rapport à son impulsion.

· Recommencer pour trouver la bonne marque de départ
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Phase de suspension
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Impulsion et utilisation des segments libres.

Retenir sa performance moyenne et la longueur de sa course d’élan.
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