4 Checklist Feuille d’analyse Course de demi-fond 
	Évaluation du mouvement global  (inscription en catégories verbales)

	Harmonie du mouvement
	

	Rythme du mouvement
	

	Assemblage du mouvement
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	Appui médian à gauche 
Le croisement des deux genoux en optique latérale sert de définition. L’angle du genou de la jambe libre est un peu plus grand qu’en sprint long. (Cet angle dépend en fin de compte fortement de la vitesse.) Les muscles fléchisseurs de la jambe libre permettent un passage élevé et met en tension les muscles extenseurs. Le bas de la jambe proche de la hanche diminue le moment d’inertie et permet un engagement de force économique. La jambe d’appui n’est posée que sur la plante du pied. L’angle du pied se réduit ensuite individuellement jusqu’au contact bref avec la plante entière du pied. Le haut du corps est redressé et légèrement penché en avant. La tête repose sur la colonne vertébrale en position décontractée, droite. Les bras balancent inversement avec un angle de flexion env. droit. 

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	1 Regard, haut du corps
	Regard droit devant, haut du corps ouvert, légèrement penché en avant 
	
	
	

	
	2 Conduite des bras
	Flexion d‘env. 90°, décontractée
	
	
	

	
	3 Jambe libre
	Angle du genou plus ouvert qu’en sprint 
	
	
	

	
	4 Jambe d‘appui
	Amortissement léger, bref contact de toute la plante du pied  
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	Appui arrière à gauche 
Le bras opposé tire de manière conséquente en direction de la course. Le côté droite de la hanche est légèrement poussé en avant et l’épaule gauche compense ce mouvement avec le bras gauche. Le genou de la jambe libre montre dans la direction de la course, de même que le pied de la jambe de poussée. La hanche avance pour que la poussée suivante la vise de manière optimale.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	5 Bras avant
	Élément d’attaque, qui balance en direction de la course 
	
	
	

	
	6 Genou libre
	Élément d’attaque en direction de la course, plus bas qu’en sprint
	
	
	

	
	7 Pied libre
	Parallèle au pied d’appui, talon-fesse  décontracté 
	
	
	

	
	8 Jambe d‘appui
	En extension, pied droit 
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	Poussée à gauche 
Le triangle entre haut du bras, avant-bras droit et tronc est une caractéristique typique à observer. La main du bras d’attaque avant est levée au maximum jusqu’à hauteur d’épaule. Les mains sont décontractées. Le regard est dirigé droit devant. La poussée recherche l’équilibre optimal entre long chemin d’accélération avec temps brefs de contact. Pied, genou et hanche sont un peu plus allongés qu’en sprint et le CdG est atteint de manière optimale. (Plus le coureur de demi-fond est rapide, plus sa technique ressemble au mouvement de sprint.) Le lever de genou de la jambe libre est à l’appui en temps voulu au point d’inversion.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	9 Épaules
	Décontractées, compensant le mouvement de hanche 
	
	
	

	
	10 Conduite des bras
	Triangle du coureur, décontractée 
	
	
	

	
	11 Hanches
	En surextension 
	
	
	

	
	12 Genou libre
	En direction de la course, à l’appui au point d’inversion 
	
	
	

	
	13 Jambe d‘appui
	Atteint le CdG, extension optimale du pied 
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	Forme du vol, position de vol 
Dans la hase sans appui, le bas de la jambe de poussée balance par traction dynamique vers l’arrière en haut. La décontraction consciente de la musculature de la cuisse avant donne un élan arrière économique. Le haut du corps reste en position, le regard est dirigé vers l’avant.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	14 Hanche
	En mouvement horizontal vers l’avant 
	
	
	

	
	15 Jambe de poussée
	Le bas de la jambe est tiré en arrière en haut 
	
	
	

	
	16 Jambe de réception
	Développement de la tension pour une réception réactive 
	
	
	

	
	17 Haut du corps, tête
	Légèrement penché en avant, regard doit devant 
	
	
	

	[image: image5.jpg]



	Stabilisation du bas de la jambe à droite 
Le bas de la jambe gauche monte en décontraction vers le talon après la poussée et permet un passage haut et rapide adapté à la vitesse. Le bas de la jambe droite se stabilise en décontraction.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	18 Bas de la jambe de réception 
	Balancer préhenseur en attaque vers l’avant en décontraction 
	
	
	

	
	19 Pied de réception
	Fléchi dorsalement 
	
	
	

	
	20 Jambe de poussée.
	Tension nécessaire pour talon-fesse haut 
	
	
	

	
	21 Conduite des bras
	Décontractée, en parallèle à la direction de course 
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	Préparation à la réception 
Le pied droit est légèrement fléchi dorsalement pour préparer le mouvement de traction préhenseur. Il y a la plupart du temps un rapport entre le travail dynamique des bras et la hauteur du passage.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	22 Bas de la jambe de réception 
	Préparer l’inversion du mouvement 
	
	
	

	
	23 Pied de la jambe de réception 
	Fléchi dorsalement 
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	Appui avant à droite
Le pied droit se pose avec un mouvement de frappe préhenseur dynamique. Avec le mouvement de traction, le centre de gravité du corps est tiré sur le pied d’appui et la propulsion si possible maintenue de manière conséquente en direction de la course. Au moment de la pose du pied, le genou ne devrait pas se trouver derrière la ligne.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	24 Pied de réception
	Mouvement de frappe, actif préhenseur 
	
	
	

	
	25 Jambe de réception
	Amortissement faible et mouvement de traction 
	
	
	

	
	26 Jambe de poussée
	Passage décontracté rapide 
	
	
	

	
	27 Hanche
	Rester haut 
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	Appui médian à droite 
La hanche est poussée vers l’avant au-dessus du point de réception. L’amortissement est si possible faible par la mise en tension de la musculature de la jambe. (L’angle du genou reste grand.)

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	28 Regard, haut du corps 
	Regard droit devant, haut du corps ouvert, légèrement penché en avant 
	
	
	

	
	29 Conduite des bras 
	Flexion à env. 90°, en décontraction
	
	
	

	
	30 Jambe libre 
	Angle du genou plus ouvert qu’en sprint 
	
	
	

	
	31 Jambe d’appui 
	Amortissement faible, contact bref de toute la plante du pied
	
	
	


	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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