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


2 Check-list Feuille d’analyse Sprint / Sprint long
	Évaluation du mouvement global (inscription en catégories verbales)

	Harmonie du mouvement
	

	Rythme du mouvement
	

	Assemblage du mouvement
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	Appui arrière (début), appui central 
La phase d’appui arrière définit considérablement la grandeur et la direction de la force de poussée. Avec la traction dynamique, la force de poussée constitue la propulsion. Le haut du corps se trouve légèrement penché en avant selon le type de sprint. (Exceptionnellement jusqu’à la verticale voire en légère position arrière.) Les bras sont fléchis vers l‘avant à env. 90°. L‘engagement de la jambe d’attaque est accéléré par un talon –fesse ou talon-cuisse élevé. 

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	1 Haut du corps
	Légère position en avant 
	
	
	

	
	2 Bras avant
	Flexion à env. 90°
	
	
	

	
	3 Jambe d‘attaque
	Talon-fesse dans l’élancer en avant, passe la jambe d’appui  
	
	
	

	
	4 Jambe d‘appui
	Légèrement fléchie, pointe du pied en direction de la course 
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	Appui arrière à droite (fin)

Le spécialiste pur de sprint vise une extension complète dans cette phase. (Au niveau mondial, on ne trouve plus d’angle du genou de la jambe de poussée à plus170°.) Le temps d’appui ne doit pas être prolongé inutilement. Des mouvements d’élan rectiligne en direction de la course sont déterminants pour atteindre le CdG de manière optimale. Ces éléments d’élan doivent être intégrés très tôt et rapidement. Ils soutiennent alors la poussée explosive.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	5 Bras avant
	Balance en direction de la course 
	
	
	

	
	6 Genou d‘attaque
	À peine au niveau de l’articulation de la hanche 
	
	
	

	
	7 Pied d‘attaque
	Tourné en direction de la course 
	
	
	

	
	8 Jambe d‘appui
	Pas d’extension complète 
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	Forme du vol, position de vol jambe d’attaque à gauche 
La jambe de poussée tire en direction du fessier par le chemin le plus direct. Les muscles extenseurs de la cuisse devraient pouvoir se relâcher malgré la brièveté du temps. Dans l‘élancer en avant, l’angle du genou doit rester aigu. La jambe d’attaque devrait atteindre la vitesse la plus élevée pendant la première partie du balancement. Après avoir atteint la position du genou individuellement la plus élevée, le bas de la jambe pendule. Ce n’est pas l’amplitude du mouvement pendulaire qui est toutefois déterminant, mais un mouvement de retour dynamique et rapide. La pointe de pied flex offre la mise en tension musculaire nécessaire à une pose réactive.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	9 Épaules
	Relâchées, pas de torsion 
	
	
	

	
	10 Bras
	Balancement inversé 
	
	
	

	
	11 Jambe d’attaque avant 
	Fléchie, bas de la jambe au moins à la verticale 
	
	
	

	
	12 Jambe d’attaque arrière 
	Relâchée, talon-fesse 
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	Appui avant à gauche 
Du point de vue biomécanique un certain effet de freinage en appui avant est inévitable. L’accent est mis sur une minimalisation de l’effet de freinage par un puissant mouvement de traction. Le bassin devrait passer aussi rapidement que possible sur la surface de contact. L’inclinaison en avant du corps améliore les conditions du mouvement de traction. Si l’angle d’inclinaison du haut du corps est trop grand, la hanche ne peut que péniblement être amenée vers l’avant. La pose dynamique du pied, un choc balistique  (mouvement à vitesse maximale, élastique sans possibilité de correction après son déclenchement) d’en haut à l’avant vers le bas à l’arrière ne devrait pas se situer exagérément loin de la projection verticale du CdG. 

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	13 Pied d‘appui
	Réception sur la plante juste devant le CdG en direction de la course 
	
	
	

	
	14 Jambe d‘attaque
	Talon-fesse haut, cuisse à la verticale 
	
	
	

	
	15 Bras droite qui donne l’élan
	Ouvert
	
	
	

	
	16 Haut du corps
	Légèrement penché en avant 
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	Appui arrière à gauche (début) appui central
Ici la caractéristique du mouvement de profil est la superposition des deux cuisses. Le talon de la jambe libre est proche de la fesse. Dans cette position clé, le genou de la jambe libre peut déjà continuer avancer.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	17 Torse
	Au-dessus du point de soutien 
	
	
	

	
	18 Jambe libre
	Talon-fesse maximal, angle aigu du genou 
	
	
	

	
	19 Cuisse de la jambe libre
	Au moins parallèle à la cuisse de la jambe d’appui 
	
	
	

	
	20 Plante du pied de la jambe d’attaque 
	Parallèle au sol l
	
	
	

	
	21 Bras droite
	Ouverture maximale, angle de flexion comme jambe d’appui 
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	Appui arrière à gauche (fin)

Au milieu de l’appui arrière, l’angle du genou de la jambe libre devrait encore toujours être petit. Le puissant mouvement d’élan en arrière du bras droit influence de manière positive l’élan en avant de la jambe et contribue à augmenter la longueur de la foulée. Une torsion minimale de l’axe du bassin peut aussi légèrement contribuer à la longueur du pas. Cette torsion ne peut pas être grande. Des torsions trop grandes allongeraient le cycle de pas de manière contreproductive.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	22 Jambe d‘appui
	Fléchie, contact avec la plante 
	
	
	

	
	23 Jambe libre
	Talon-fesse maximal, angle aigu du genou 
	
	
	

	
	24 Bras avant
	Fermé 
	
	
	

	
	25 Bras droit
	Fléchi à env. 90° 
	
	
	

	

	Forme de la poussée, position de la poussée jambe droite 
Dans la forme de la poussée, la concentration se trouve déjà sur la préparation de la phase de réception. Lors d’une extension complète de la jambe de poussée, la relation gain d’espace–hauteur de fréquence est défavorable. L’angle aigu du genou de la jambe libre ne pourrait être maintenu qu’en étant crispé. Le balancement du bas de la jambe et le comportement réactif lors du mouvement retour perdrait un peu d’efficacité. Dans cette position, le pied devrait être plus fléchi dorsalement.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	26 Bras avant
	Fermé, main à hauteur de la joue 
	
	
	

	
	27 Bras droit
	90° au point d’inversion 
	
	
	

	
	28 Région de la hanche
	Proche de l’extension complète 
	
	
	

	
	29 Jambe d‘appui
	Extension légèrement incomplète 
	
	
	

	
	30 Jambe libre
	Genou à hauteur de la hanche, fléchi 
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	Forme du vol, position de vol jambe libre droite 
Les conditions d’une poussée optimale doivent être créées dans la phase d’élan. Le bas de la jambe a fini de balancer et tire en arrière en bas vers une pose dynamique du pied sur la plante.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	31 Jambe libre avant 
	Légèrement fléchie, réception active sur la plante 
	
	
	

	
	32 Jambe libre arrière 
	Talon-fesse haut 
	
	
	

	
	33 Bras
	Passent le torse, en parallèle 
	
	
	

	
	34 Haut du corps
	„calme“, poitrine de front 
	
	
	


	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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