



L’ELAN DANS LES SAUTS
1) L’élan selon les âges

12-14 ans
12-16 foulées (longueur/triples/perche)
 6-8 foulées (hauteur)

15-18 ans
16-20 foulées (longueur/triples/perche)
8-10 foulées (hauteur)

19-et plus
20-24 foulées (    « « « « « « « « « « « )
10-14 foulées(« « « « )

2) Décomposition de l’élan

L’élan se sépare en trois parties avec 16 foulées  :   
1) le départ ( lancé, arrêté) ---foulée   0 à 1







   
2) les foulées préétablis    ---foulées  1 à 11





 


3) Préparation à l’appel     --- foulées 12 à 16

Entre la phase 2 (foulées préétablies) et la phase 3 (préparation à l’appel) interviendra la marque intermédiaire ou coaching mark, elle se situera à 5 foulées de l’appel.

La phase 2 reste déterminante pour la précision et l’efficacité de l’élan et du saut. Le travail de régularité doit principalement se travailler sur cette phase. Lorsque l’athlète a acquis cette régularité et que la marque intermédiaire est rigoureusement établie, la dernière phase ne subira quasiment plus de modifications. Les éventuelles modifications de l’élan doivent se faire par rapport à la position du pied par rapport à la marque intermédiaire et non plus seulement à la position du pied par rapport à la planche.

3) Exercices pour le travail de l’élan jusqu'à la marque intermédiaire

· Sprint sur 30 mètres avec de petits obstacles

· Travail de la jambe libre sur des haies

· Travail avec des haies moyennement hautes 60-90 cm/départ à 8-10 mètres de la première haie

· H1 à 15m

· H2 à 15m

· H3 à 12m

· H4 à 20m

· H5 à  8 m

      
 Ne pas se gêner de varier les distances de 1 ou 2 mètres.

· Travaille similaire à  celui ci-dessus avec des planches fictives (craies,scotch..), avec les mêmes distances. L’athlète doit atteindre le plus rapidement possible le reperd.

· Travail avec 80 % de l’élan total ou mi-élan.

· Déplacement des marques de départ de 30-60cm afin de voir si l’athlète s’adapte visuellement à cette modification dans la phase 3. (5 dernière foulées)

L’élan du sauteur doit être automatisé rapidement,  ce n’est qu’à partir d’un bon élan que le travail de l’appel peut se faire dans de bonnes conditions.

L’élan du sauteur doit être une course ample et souple. La phase 2 conditionne énormément la phase 3 et l’appel de l’athlète.

Le travail avec un élan réduit permet de procéder par étape et donne plus de chance de réussite à l’athlète dans l’obtention d’une course total régulière (départ à la marque intermédiaire).

