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Retrouvez Ies parcuurs de
“I'Hautil en un clic.sur lelogo- -

LA BONNE ATTITUDE

4 TERRAIN TECHNIQUE
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1 POSITION

Regardez loin

Petites foulées

Buste vers I'avant/
e

Pieds sous Ie@

Appuis sur I'avant du pied

Bras actifs pour I'équilibre

O 00000 O0

Restez relaché

A EVITER

Regardez ses pieds

Legeremdlnalsonauﬂ_bustgversIavant A Sy W2 Bra;ecakte ourl qu\‘lbre

Regard Ioin devant (33 as metres) Choisissez des app\mséqurts et stables

Restez‘relach%ggame

Pose sur Pavant du pied

Buste en arriere

e
P|edgspus Ie centre de grawte

Adaptezia tfajectmre pour + de maitrise

Les bras servent de.stabulisateurs

Jambes tendues
A retenir pour I'entrainement

Grands pas et freinag

® Développer I'agilité et 'équilibre (proprioception) = Répétitions de descentes en se focalisant sur :
. . . Pose du pied sur le talon
® Renforcement musculaire en excentrique (quadriceps) O Regard loin devant, chercher la bonne trajectoire avec appuis précis
. . o Bras tendus et inactifs
® Faire des sorties avec du dénivelé négatif O Relachement, se servir des bras pour trouver le bon équilibre
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Etre crispé


https://www.andresyathletisme.fr/app/download/11739094/circuit+Trail+Hautil.pdf
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