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


1 Check-list Feuille d’analyse Départ 
	Évaluation du mouvement global (inscription en catégories verbales)

	Harmonie du mouvement
	

	Rythme du mouvement
	

	Assemblage du mouvement
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	Position - À vos places (distance moyenne du bloc)

La jambe d’appel / jambe de départ (ou la jambe la plus adroite) est posée sur le bloc avant. L’autre jambe sur le bloc arrière. Les mains sont posées devant la ligne de départ.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	1 Tête/ Cou
	Relâchés, regard vers le sol 
	
	
	

	
	2 Bras
	Longs, perpendiculaires
	
	
	

	
	3 Pouces / Doigts
	Parallèles à la ligne de départ
	
	
	

	
	4 Genou d’attaque 
	Contact avec le sol
	
	
	

	
	5 Pied d’attaque
	Contact de la plante avec le bloc 
	
	
	

	
	6 Pointes de pied
	Contact avec le sol t
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	Position - Prêts 
L’axe du bassin est levé. Le poids repose sur les bras tendus et les jambes. La jambe avant se trouve en position de travail favorable (≈ 90°). Les talons poussent vers l’arrière et garantissent la mise en tension de la pression. Le regard est dirigé à peine au-delà de la ligne de départ.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	7 Tête / Cou
	Relâchés, regard dirigé vers le sol  
	
	
	

	
	8 Épaules
	Légèrement inclinées en avant 
	
	
	

	
	9 Bras
	Longs
	
	
	

	
	10 Bassin
	Levé au-dessus du niveau des épaules 
	
	
	

	
	11 Plante des pieds
	Contact par pression 
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	„Coup de feu“ - Réaction
Les deux mains quittent le sol simultanément. Au moment où la jambe arrière (jambe d‘attaque) se tend il faut maintenir la position du corps. Les deux genoux ne tirent ni vers l’extérieur, ni vers l’intérieur. Les bras sont engagés de manière organique et explosive comme éléments d’attaque et  bloqués en impulsion maximale.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	12 Tête
	Inchangée relâchée, regard vers le sol 
	
	
	

	
	13 Torse
	Horizontal 
	
	
	

	
	14 Mains
	Décollées du sol 
	
	
	

	
	15 Pieds
	Léger ressort en arrière 
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	Élan - Forme
Le pied de la jambe arrière se balance vers l’avant au-dessus de la hauteur du tendon d’Achille de l’autre jambe de manière réactive et explosive. La poussée de la jambe avant, la jambe de départ, est explosive et avec extension maximale. Elle doit viser le centre de gravité du corps (CdG) de manière optimale. Les bras et la jambe d’attaque construisent l’élan qui soutient la poussée de la jambe de départ.



	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	16 Torse
	Dirigé horizontalement, long
	
	
	

	
	17 Bras
	Balancement opposé 
	
	
	

	
	18 Jambe d‘attaque
	Mouvement actif vers l’avant 
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	Élan - Blocage
Immédiatement avant la poussée de la jambe de départ, les éléments d’attaque sont bloqués. Par ce soudain blocage de l’attaque, l’énergie supplémentaire se reporte sur le système tout entier. Jambe de départ et le haut du corps  forment une ligne.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	19 Torse
	Dirigé horizontalement, long
	
	
	

	
	20 Bras
	Balancer opposé maximum des bras 
	
	
	

	
	21 Jambe d‘attaque
	Bas de la jambe parallèle au sol 
	
	
	

	
	22 Jambe d‘appui
	En extension
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	Forme de la poussée, position de la poussée 
Le haut du corps reste en position. Le pied de la jambe d’attaque tend à une pose réactive juste derrière la ligne de départ. Il faut si possible un effet de freinage moindre à la pose du pied. 

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	23 Torse
	Inchangé au niveau de la pression 
	
	
	

	
	24 Jambe d‘appui
	Extension complète 
	
	
	

	
	25 Jambe d‘attaque
	Bas de la jambe à angle droit par rapport à la cuisse 
	
	
	

	
	26 Tête
	Regard dirigé vers le sol 
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	Forme de la réception, position de la réception 
Au premier pas, le contact du pied se fait derrière la projection verticale de la jambe d’attaque et du CdG. Le pied devrait être très stable et il faut déjà voir maintenant que des temps d’appui courts sont recherchés.  Le talon doit s’abaisser au minimum dans la phase d’amortissement. Les bras soutiennent aussi de manière optimale le lever du genou de la jambe de départ. 

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	27 Torse
	Inchangé au niveau de la pression
	
	
	

	
	28 Jambe de poussée
	Tire à vitesse maximale vers l’avant 
	
	
	

	
	29 Contact du pied
	Soutien arrière 
	
	
	

	

	Phase d‘extension
Extension optimale du corps passant par l’articulation du pied, du genou et de la hanche. Dans la première phase du départ, la course de poussée sur les plantes de pied est réactive. Pendant les trois premiers pas la pose du pied se rapproche de la projection verticale du CdG. Le regard est toujours dirigé vers le sol. Malgré l’extension optimale, la course est marquée par la fréquence.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	30 Position de la tête
	Regard vers le sol 
	
	
	

	
	31 Bras
	Balancer opposé des bras
	
	
	

	
	32 Angle du torse
	Toujours angle aigu 
	
	
	

	
	33 Jambe d‘attaque
	Lever du genou 
	
	
	

	
	34 Jambe d’appui
	Extension complète 
	
	
	

	Déroulement
	35 Déroulement
	Passage fluide en sprint 
	
	
	


	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
	

	Ampleur du mouvement
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