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


3 Check-list Feuille d’analyse Sprint sur les haies 
	Évaluation du mouvement global (inscription en catégories verbales)

	Harmonie du mouvement 
	

	Rythme du mouvement 
	

	Assemblage du mouvement
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A           B
	Pose et préparation de la poussée 
La poussée devrait se faire environ 2.10m avant la haie sur la plante du pied. La  jambe de poussée ne cède que légèrement. Le coureur garde le CdG le plus haut possible. 

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	1 Point de poussée (A)
	Distance optimale de la haie (2.10)
	
	
	

	
	2 Pied de poussée (A)
	Contact exclusivement avec la plante 
	
	
	

	
	3 Jambe de poussée (A)
	Appui avant plus long qu’en sprint 
	
	
	

	
	4 Jambe d‘attaque (AB)
	Élan en avant avec talon-fesse, conduite du genou 
	
	
	

	
	5 Jambe de poussée (AB)
	Faible amortissement 
	
	
	

	
	6 Haut du corps (AB)
	Redressé, „grand“
	
	
	

	
	7 Tête (AB)
	Regard horizontal 
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C           D
	Poussée
La poussée se fait sur la plante du pied. La jambe d’attaque garde l’angle du genou d’abord petit au lever du genou (jusqu’à 100°) et puis ouvre l’angle du genou de manière dynamique. Le bassin et la hanche sont soulevés. La poussée devrait viser le centre de gravité du corps de manière optimale. Le travail de la jambe d’attaque est indépendant des critères anatomiques et de la vitesse.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	8 Jambe d‘attaque (CD)
	Dirigée par genou, angle du genou dynamique /  ouverture passive 
	
	
	

	
	9 Haut du corps (CD)
	Poussée avant dynamique 
	
	
	

	
	10 Bras opposé (CD)
	Mouvement synchrone avec jambe d’attaque 
	
	
	

	
	11 Tête (CD)
	Regard: constamment à l’horizontal 
	
	
	

	
	12 Jambe de poussée (D)
	Extension complète jusqu’à la pointe du pied
	
	
	

	
	13 Torse (D)
	CdG est visé par la poussée
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D         E
	Phase d’écartement 
L‘axe des épaules se trouve en parallèle avec la latte de la haie. Le bras opposé pointe en avant avec le bas de la jambe d’attaque dans un timing optimal. Le torse s’incline en avant, la colonne vertébrale reste longue. L’ampleur du mouvement résulte des articulations de la hanche et non des vertèbres lombaires. Le bras du côté de la jambe d’attaque reste près du corps.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	14 Bras opposé (DE)
	Pointe horizontalement en avant 
	
	
	

	
	15 Jambe d‘attaque (DE)
	Extension par mouvement de hanches dynamique
	
	
	

	
	16 Haut du corps (DE)
	Corps davantage penché en avant; colonne vertébrale redressée 
	
	
	

	
	17 Bras opposé (E)
	Horizontal, long
	
	
	

	
	18 Jambe d‘attaque (E)
	Horizontale, longue
	
	
	

	
	19 J. d’attaque (côté) bras
	À côté du torse, maintenue passivement 
	
	
	

	
	20 Jambe de poussée
	Longue, relâchée, en extension complète de la hanche  
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E          F
	Franchissement de la haie 
La jambe ramenée (jambe de poussée) est ouverte tardivement mais de manière explosive (en abduction) et est amenée pliée vers l’avant. La tête et le torse demeurent inchangés. De manière synchrone avec le ramener en avant de la jambe, la jambe d’attaque est conduite vers le bas avec un mouvement de cisaillement. Le CdG est amené à peine au-dessus de la haie. Sur la haie, la jambe ramenée est écartée à horizontalement à 90°. Le pied mis en tension est levé sur le côté et se trouve également dans le plan horizontal. Si la jambe d’attaque tourne légèrement vers l’extérieur en attaque, il faut une rotation intérieure minimale dans cette position pour atterrir dans la trace avec une pose de pied droite. (Une question d’anatomie.)

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	21 Tête (EF)
	Inchangée 
	
	
	

	
	22 Bras opposé (EF)
	Horizontal, long
	
	
	

	
	23 Jambe de poussée (EF)
	Ramenée en avant en abduction et pliée 
	
	
	

	
	24 Haut du corps (F)
	Reste devant 
	
	
	

	
	25 CdG (F)
	Distance minimale de la haie 
	
	
	

	
	26 Jambe de poussée (F)
	Féchie à l‘horizontale, ouverte à 90° 
	
	
	

	
	27 Pied de la jambe de poussée (F)
	Levée de côté à l’horizontale 
	
	
	

	
	28 Jambe d‘attaque (F)
	En mouvement vers le bas, longue
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F         G


	Préparation à la réception 
On continue d’amener la jambe d’attaque vers le bas avec un grand angle du genou. La jambe de poussée continue de diriger le mouvement vers l’avant-en haut. Le bras opposé à la jambe d’attaque contrebalance ce mouvement par un ramener dynamique. Le bas de la jambe ramenée est parallèle au torse et dirigé vers le haut. (Plus le ramener de jambe est rapide, plus les temps de contact après la réception sont courts et plus la poussée après la haie sera efficace.) Le pied de la jambe ramenée des spécialistes passe très près du fessier.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	29 Haut du corps (FG)
	Inchangé en avant 
	
	
	

	
	30 Jambe de poussée (FG)
	Mouvement en avant vers le haut en direction de la course 
	
	
	

	
	31 Bras opposé (FG)
	Ramener contrebalancé, long (fléchi)
	
	
	

	
	32 Jambe d‘attaque (FG)
	Mouvement dynamique vers le bas avec traction, longue
	
	
	

	
	33 J. d’attaque côté bras 
	Vers l’avant, fléchie 
	
	
	

	
	34 J. de poussée, bas de la jambe  
	Parallèle au torse, dirigée vers le haut 
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H         I
	Réception
La musculature de la hanche est très dynamique. La jambe d’attaque est dirigée tendue vers le bas. Mouvement actif de traction de toute la jambe à la réception sur la plante du pied. Le coureur essaie si possible de rester haut. Le point de réception se trouve env. 1.25-1.35m après la haie. La poussée dans le premier pas entre les haies est faite de manière aussi efficace que possible par la mise en tension de la chaîne des extenseurs. Le genou de la jambe ramenée est rapidement dirigé en direction de la course.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	35 Bras opposé (H)
	Retour inversé 
	
	
	

	
	36 Jambe d‘attaque (H)
	Tendue, conduite sur la plante, tendue préalablement 
	
	
	

	
	37 Jambe de poussée (HI)
	Fléchie, relevée en abduction 
	
	
	

	
	38 Tête, torse (HI)
	Inchangés 
	
	
	

	
	39 Point de réception (I)
	Ecart optimal avec la haie (1,30m)
	
	
	

	
	40 Jambe d’appui (I)
	Verticale, tendue, engagement réactif 
	
	
	

	
	41 Haut du corps (I)
	Penché en avant 
	
	
	

	
	42 Bras (I)
	Position du bras opposé conforme au sprint 
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I         K
	Appui arrière
La jambe d’appui est tendue. Le genou de la jambe d’attaque montre haut en direction de la course. L‘angle du genou s’ouvre. Le CdG reste haut. Engagement élevé des bras comme éléments d’élan. Le premier pas entre les haies est déterminant pour la qualité de la construction du rythme. Souvent il est un peu trop court pour une course optimale entre les haies.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	43 Jambe d‘appui (IK)
	Tendue, impulsion de la hanche et de la cheville 
	
	
	

	
	44 Genou de la jambe ramenée (K)
	„Haut“, montre en direction de la course, angle ouvert 
	
	
	

	
	45 Corps (K)
	Position de sprint penchée en avant, poitrine frontale, „grand“
	
	
	

	
	46 Bras balancé en arrière (K)
	Engagement maximal en arrière – en haut 
	
	
	


	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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