D’après Günther Tidow, RTP Concours multiple Allemagne (1994)


5 Checklist Feuille d’analyse Saut en longueur  

	Évaluation du mouvement global (inscription en catégories verbales)

	Harmonie du mouvement 
	

	Rythme du mouvement 
	

	Assemblage du mouvement 
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A         B        C
	Élan: avant-dernieère foulée 
Le haut du corps est redressé. Allongement de l’avant-dernière foulée par rapport à la dernière et un léger abaissement du CdG permettent une grande élévation et un angle de décollage optimal. La jambe d’appui gauche de l’avant-dernière foulée cède  au contact du sol pour encore une fois légèrement accélérer à la dernière foulée. Certains spécialistes posent le pied aussi légèrement en rotation extérieure (peut-être inconsciemment) pour franchir plus rapidement l’angle de la cheville. Images A et C sont très extrêmes.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	1 Appui arrière (A)
	Extension incomplète du genou (prudence perte de vitesse)
	
	
	

	
	2 Torse (A)
	Droit 
	
	
	

	
	3 Élan avant (B)
	Conduite du talon (pointe de pied fléchie)
	
	
	

	
	4 Élan arrière g (B) 
	Raccourci, angle constant du genou (B-C)
	
	
	

	
	5 Jambe d‘appui (C)
	Pose du pied sur toute la plante, relâchement 
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D          E        F
	Élan: dernière foulée
En appui avant à la dernière foulée, le CdG ne doit être encore plus abaissé. Avec un raccourcissement exagéré du dernier pas, le CdG est trop rapidement à la verticale et il ne reste pas suffisamment de temps pour accélérer le corps verticalement. La jambe d’appel n‘amortit que légèrement avec genou fléchi (angle du genou à la pose env. 170°, puis un amortissement jusqu’à 150°; angle d’appui de la jambe d’appel env. 120°). Le contact du sol se fait par déroulement sur le talon. La jambe d’attaque est engagée de manière explosive pour soutenir l’appel (genou de la jambe d’attaque tente de dépasser le genou de la jambe tendue)

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	6 Appui arrière(D)
	Extension de poussée 
	
	
	

	
	7 Élan avant (D)
	Angle du genou s’ouvrant
	
	
	

	
	8 Jambes (E)
	Écartées, élan avant préhenseur
	
	
	

	
	9 Jambe d‘appel (F)
	Mise en tension, longue au contact du talon 
	
	
	

	
	10 Torse (F)
	Légèrement penché en arrière, faible torsion 
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	Forme de l’appel 
Le mouvement cyclique de l’élan passe en mouvement acyclique de l’appel. La hanche est activement poussée vers l’avant. La tâche principale  consiste à atteindre une vitesse de décollage élevée avec un angle de 20-24°. Le haut du corps est droit. La jambe d’attaque et le bras opposé sont engagés extrêmement rapidement et bloqués à l’horizontale respectivement à hauteur des yeux. La ligne d’action de la force devrait si possible passer directement par le CdG (la réception nécessite une légère rotation arrière). Le sauteur tente d’éviter une rotation avant avec un lever rapide du genou. Cette image illustre une légère rotation avant.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	11 Jambe d‘appel
	Extension complète 
	
	
	

	
	12 Jambe d‘attaque
	Bloquée à l’horizontale, fléchie 
	
	
	

	
	13 Torse
	Droit 
	
	
	

	
	14 Épaules
	Levées 
	
	
	

	
	15 Bras
	Mouvement de bras opposé, bloqué 
	
	
	

	
	16 Tête
	Légèrement levée 
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Saut en cis.   Saut en ext.
	„Premier pas“ 

Dans les deux techniques (saut en ciseau à gauche; saut en suspension à droite), la jambe libre est tendue et  au saut en ciseau elle est ramenée avec un talon-fesse dynamique et au saut en suspension elle est plutôt abaissée et fléchie en décontraction. Au saut en ciseau les bras tournent en sens inverse en avant. Au saut en suspension, le bras opposé est abaissé et amené à hauteur de l’autre bras.

	
	Point à observer 
	Critère
	-
	0
	+

	
	17 Jambe libre
	Extension du genou, ramener (SC) abaisser (SE)
	
	
	

	
	18 Jambe d‘appel
	Talon-fesse dynamique (SC), flexion (SE) 
	
	
	

	
	19 Bras
	Tournent en sens inverse (SC) bras opposé abaissé (SE)
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	Position de la jambe d’appel 
Au saut en ciseau, la jambe libre est longtemps maintenue à la verticale en arrière et la jambe d’appel est amenée fléchie vers l’avant par le haut. (La jambe d’appel est amenée vers l’avant en passant près du corps pour ne pas rabattre le haut du corps trop rapidement selon la loi de la force opposée.) Au saut en suspension, les deux jambes fléchies se rejoignent. Au saut en ciseau, les bras continuent de tourner inversement en avant, alors qu’au saut en suspension les deux bras exécutent un mouvement circulaire.

	
	Point à observer
	Critères
	-
	0
	+

	
	20 Jambe libre
	Long élan arrière (SC) long en flexion (SE)
	
	
	

	
	21 Jambe d‘appel
	Ramener dynamique en avant (SC) fléchie ouverte (SE)
	
	
	

	
	22 Bras
	Rotation avant (SC), cercle à deux bras (SE)
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	Amener la jambe libre en avant / Suspension 
Au saut en ciseau, la jambe d’appel (maintenant jambe qui conduit)  reste longtemps en avant. La jambe libre déroulée près du CdG est aussi amenée vers l’avant. Au saut en extension, la position à genoux  est longtemps maintenue et ensuite les jambes, coordonnées avec l’élan des deux bras, sont amenées vers l’avant. Au saut en ciseau, certains sauteurs maintiennent leurs bras à la „position de 3 heures“ et les amènent ensuite en avant en parallèle  avec la jambe libre.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	23 Jambe qui conduit, d’appel 
	Longtemps en avant (SC), à genoux (SE)
	
	
	

	
	24 Jambe qui suit, libre 
	Fléchie derrière le torse (SC), à genoux  (SE)
	
	
	

	
	25 Bras
	Pos. 3 heures (SC), tendus en suspension (SE)
	
	
	

	
	Préparation de la réception et forme de la réception 
La position des bras peut être très différente. Ce qui est déterminant c’est une grande distance de réception. Les pieds touchent le sol aussi loin que possible devant le CdG, de sorte à pouvoir amener le bassin et le torse vers l’avant en passant par le côté au-dessus du point d’appui. (Ce n’est qu’une des techniques possibles. La traction peut par exemple aussi se faire de manière rectiligne.) Une mauvaise distance de réception résulte de cette position du torse. 

	
	Point à observer 
	Critère
	-
	0
	+

	
	26 Bras
	Parallèles en avant (SC), passe le bas de la jambe (SE)
	
	
	

	
	27 Jambes
	Parallèles en avant (SC), angle des genoux parallèle ouvert (SE)
	
	
	

	
	28 Torse
	Droit 
	
	
	

	
	29 Bras
	Nettement derrière le torse au point d’inversion 
	
	
	

	
	30 Pieds
	Dans l’optimal, point d’entrée dans le sable devant le CdG 
	
	
	


	Évaluation du mouvement global sur la base de différentes composantes (note sur faisceau de référence visuel 10.0cm)

de médiocre (gauche) à bien (droite)

	Fluidité du mouvement
	

	Précision du mouvement
	

	Constance du mouvement
	

	Puissance du mouvement
	

	Vitesse du mouvement
	

	Amplitude du mouvement
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