L'ECOLE
DU TIGRE

#COURSE DE HAIES




H#LE SAUT DE HAIE
PRNCPAUXGROPES MUSCULARES

LE SAUT DE HAIE SOLLICITENT FORTEMENT LE BAS DU CORPS, LES MUSCLES DU
GAINAGES MAIS AUSSI LES ROTATEURS DU TORSE. PLUS LES HAIES SONT HAUTES,
PLUS LES ABDUCTEURS ET LES FLECHISSEURS DE HANCHES SONT PRIMORDIAUX, UNE
BONNE SOUPLESSE AU NIVEAU DES HANCHES EST AUSSI NECESSAIRE.
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UN SPRINTEUR A BESOIN D’EXPLOSIVITE, IL FAUT I]UNG [lU ILS ENTRAINE EN

ADAPTANT LE NOMBRE DE REPETITION A LA DISTANCE QU'IL DOIT
PARCOURIR

4 A 6 REPETITIONS POUR DU 50/60 METRES

6 A 10 REPETITIONS POUR DU 100 METRES

20 A 30 REPETITIONS POUR DU 400 METRES
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LES PATHOLOGIES LES PLUS FREQUENTES PROVIENNENT DU DOS, DES
GENOUX. DES ISCHIO JAMBIERS, DES CHEVILLES MAIS AUSSI DES ROTATEURS
DE HANCHES
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#PROGRAMME DEBUTANT
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4 SERIES PAR JAMBES
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https://www.youtube.com/watch?v=3EvkUQHvFkI
https://www.youtube.com/watch?v=UBeEZ-ibJts
https://www.youtube.com/watch?v=1NafDWa0Hlo
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PROGRAMME AVANCE #2

- 4 SERIES

- 5 SERIES
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@ECOLEDUTIGRE
4 ECOLEDUTIGRE@GMAIL.COM
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