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


6 Checklist Feuille d’analyse Saut en hauteur  

	Évaluation du mouvement global (inscription en catégories verbales)

	Harmonie du mouvement 
	

	Rythme du mouvement 
	

	Assemblage du mouvement 
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	Élan
On prend l’élan avec une accélération fluide. Avec la technique Speed, on court sur la plante des pieds, avec la technique Power plutôt sur toute la surface du pied. Plus on court vite, plus l’inclinaison à l’intérieur de la courbe  sera grande. Rythme de saut: l’avant-dernère foulée est longue. Le rythme de l’appel est  „long-court“.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	1 Construction générale
	Accélération fluide 
	
	
	

	
	2 Pose du pied
	Contact de la plante du pied 
	
	
	

	
	3 Courbe d‘impulsion
	Inclinaison marqué à l’intérieur de la courbe 
	
	
	

	
	4 Corps penché en avant 
	Quitter à l’avant-dernière foulée 
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	Engagement du saut 
À la dernière foulée on penche le corps en arrière. On crée ainsi une partie de la rotation autour de l’axe transversal pour tourner le dos à la barre. Au point d’appel optimal (premier quart de la barre, env. 1m avant la barre), la jambe d’appel est posée de manière dynamique sur tout le pied avec une foulée de blocage dynamique percutante. Au Power-Flop, la pose passe plus sur le talon du pied. Le pied est posé de manière tangentielle sur la courbe. Les bras se préparent à un élan à deux bras ou bras opposés. Pour l’élan à deux bras, la préparation commence à l’antépénultième foulée.)

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	5 Point d‘appel
	Position optimale au niveau des montants  
	
	
	

	
	6 Pose du pied
	Dynamique sur le talon, tangentielle 
	
	
	

	
	7 Jambe d‘appel
	Foulée de blocage, amortissement minimal 
	
	
	

	
	8 Jambe d‘attaque
	Mouvement dynamique vers la fesse 
	
	
	

	
	9 Corps
	Penché en arrière, inclinaison vers l’intérieur
	
	
	

	
	10 Comportement des bras 
	Préparation du mouvement à deux bras 
	
	
	

	[image: image3.jpg]



	Forme d’appel 
L’inclinaison vers l’intérieur ne prend fin qu’à l’appel. La jambe d’appel et la hanche se trouvent en extension complète. La jambe d‘appel tire haut en diagonale vers l’intérieur, est stoppée et génère une nette rotation autour de l’axe longitudinal. Le bras opposé est bloqué comme élément d’élan. Avec l’élan à deux bras, les deux bras sont arrêtés. L’axe des épaules est levé parallèlement à la barre. La tête est légèrement tirée dans la nuque.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	11 Jambe d’appel 
	Extension complète 
	
	
	

	
	12 Jambe d’attaque 
	Traction en diagonale vers le haut, arrêtée 
	
	
	

	
	13 Corps
	Extension verticale, parallèle aux montants 
	
	
	

	
	14 Axe des épaules 
	Levé vers la barre, latéralement à la barre 
	
	
	

	
	15 Bras
	Élan à deux bras 
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	Phase d’élévation 
La partie montante du saut est relativement décontractée. La hanche est amenée en hyperextension. La jambe d’appel reste pendue aussi longtemps que possible. Le bassin est toujours plus poussé vers le haut, la tête est tirée dans la nuque.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	16 Jambe d‘attaque
	Tombante 
	
	
	

	
	17 Bras
	Conduite intérieure des bras, ouverts sur la barre 
	
	
	

	
	18 Corps
	En rotation autour de l’axe longitudinal 
	
	
	


	
	Franchissement de la barre 
Tête et épaules bougent vers le bas, continuer à lever le bassin. Les genoux sont fléchis. Le torse est maintenu en extension marquée. La tête est toujours dans la nuque. 

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	19 Jambes
	Coudées 
	
	
	

	
	20 Bassin
	Poussé vers l‘avant
	
	
	

	
	21 Torse
	Hypertendu 
	
	
	

	
	22 Dos
	Montre contre la barre 
	
	
	

	
	23 Bras
	Arc de tension du bras intérieur vers les pieds 
	
	
	

	
	24 Tête
	Dans la nuque 
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	Quitter la position et réception 
Quand la hanche a clairement franchi la barre, le bas des jambes qui pendent est tendu de manière dynamique et synchrone et le torse et la hanche sont fléchis de manière dynamique. En même temps le menton est tiré en direction du sternum.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	25 Jambes 
	Extension synchrone, active  des genoux 
	
	
	

	
	26 Corps 
	Mouvement contraire à l’hyperextension 
	
	
	

	
	27 Hanche
	Fléchie activement 
	
	
	

	Préparation de la réception
	Préparation de la réception

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	28 Corps 
	En position de L
	
	
	

	
	29 Tête
	Levée 
	
	
	

	
	30 Bras
	Écartés pour sécuriser la réception 
	
	
	

	
	31 Axe longitudinal 
	Transversalement à la barre 
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	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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