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Le rouleau ventral
J. Studer, maître de sport EFGS

Photos Hugo Lörtscher EFGS

La technique du saut en hauteur en rouleau ventral s'est définitivement imposée. En 10 ans, elle a permis d'améliorer de 15 cm.
les performances des sauteurs, ce qui représente des progrès peu communs dans les annales de l'athlétisme.

L'apprentissage d'une nouvelle technique exige un travail persévérant; d'autre part, une installation adéquate dotée d'une fosse

de sable surélevée ou de mousse en réduit le temps d'assimilation. Enfin, pour un débutant, il est recommandé de ne pas négliger
le saut en ciseaux, lequel développe sensiblement la phase d'appel.
Dans les lignes qui vont suivre, je me propose de fixer l'essentiel de la technique, de décrire les phases de saut l'une après
l'autre, et de présenter quelques procédés propres à faciliter l'assimilation de cette technique.

Caractéristiques techniques:
Phase d'élan: L'élan comporte en général 7 à 9 foulées dont la vitesse progressive sera adaptée aux possibilités du
sauteur. Cette vitesse peut atteindre 7—8 m./sec. chez certains sauteurs (Brumel). L'angle d'élan représente pour un saut en
rouleau ventral 35 à 45 °.

L'élan est considéré comme la phase « mentale » du saut; elle doit permettre au sauteur de préparer son saut, c'est-à-dire de

contrôler, doser ses efforts et de régler minutieusement ses mouvements. L'attitude favorable du sauteur à l'appel se traduit par
la position oblique en arrière du corps, un abaissement du centre de gravité et une traction des bras en arrière, attitude
préparée spécialement lors de l'avant-dernière foulée qui est plus longue que les autres.

Procédés : Exercer sur le gazon les trois dernières foulées de l'élan (g.-dr.-g.) en tenant compte de leur particularité, soit

un avant-dernier pas plus long, une accélération et le rythme (tam-ta-tap). Augmenter ensuite le nombre des foulées à 5, 7, 9 et
rechercher l'automatisme des derniers 3 pas. Déterminer la longueur des 3 dernières foulées afin de fixer la marque intermédiaire

de l'élan.

Phase d'appel: L'appel constitue le point crucial du saut; son efficacité dépend de la vitesse adaptée de l'élan et de
la position correcte du corps. Il doit permettre au sauteur de décoller et de s'élever selon une trajectoire qui se rapproche le

plus de la verticale.

L'appel comporte une phase de blocage souple sur le talon et une impulsion qui résulte, d'une part, de l'extension vigoureuse
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de la jambe d'appel après un déroulement complet du pied du talon à la pointe et, d'autre part, du balancé rapide et ample de

la jambe tendue. Cette impulsion sera soutenue par le balancé des deux bras en avant et vers le haut.

Le balancé de la jambe tendue est certainement plus efficace que le balancé de la jambe fléchie, mais son exécution nécessite

une préparation spéciale qui doit permettre au sauteur de balancer la jambe au moins à 150 °. Ce mouvement de balancé

débute alors que la jambe est fléchie derrière le corps; elle est tendue, pointe du pied en haut, au moment où elle arrive à la

même hauteur que la jambe d'appel.

Procédés:
1. Balancé de la jambe

a) balancer la jambe avec appui à un montant (fig. 1—2);
b) balancer la jambe avec appui à un montant avec l'aide d'un partenaire (fig. 3);

c) balancer la jambe et le bras avec appui de la main extérieure, ceci à l'arrêt et en mouvement, dr.-g. (fig. 4—5).

2. Exercices de coordination (action de blocage, balancé de la jambe et des deux bras, déroulement du pied)
a) avec 3 pas d'élan, sauter, s'élever jambe tendue à l'horizontale, pointe du pied en haut. Si l'action de blocage est bien

marquée, le corps devrait alors monter à la verticale. S'efforcer dans l'élan de courir «dans les genoux», (fig. 6);

b) toucher de la tête un objet fixé le plus haut possible en maintenant jambe tendue en avant (fig. 7—8);
c) toucher de la semelle une branche à plus de 2 m. de hauteur;

d) sauter contre les espaliers (buts) en lançant la jambe le plus haut possible (fig. 9—10).

Trajectoire, esquive de la latte
Une fois l'impulsion terminée, le corps s'élève droit, le dos légèrement voûté, sans casser le corps et sans mouvement de rotation

des épaules afin de ne pas se coucher trop tôt sur la latte. La tête du sauteur doit monter et donner l'impression de regarder

au-dessus de la latte, puis le bras extérieur est tiré par-dessus la latte et par un mouvement de rotation de l'épaule le sauteur

se couche ou bascule par-dessus la latte. Sitôt l'impulsion terminée, la jambe d'appel est ramenée fléchie sous le corps.
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L'esquive consiste à enfourcher la latte « à cheval », poitrine face au sol, genoux écartés. Pour éviter d'accrocher la latte avec le

genou de la jambe d'appel, il faut tirer le genou vers l'extérieur, tendre légèrement la jambe, pointe du pied en dehors, ce

qui permet de soulever la hanche. Le corps continuant de rouler, l'atterrissage se fera en général sur la jambe libre et les mains

simultanément, tout en se laissant rouler sur l'extérieur du corps pour amortir la chute.
Il convient de préciser que l'esquive de la latte s'effectue soit en « enroulant » la latte, l'axe longitudinal du corps parallèle à

la latte, soit en « enroulant » la latte par un mouvement de bascule du corps, l'axe du corps étant alors oblique par rapport à la

latte et l'atterrissage se faisant sur les mains.

Procédés:
1. Exercices d'initiation à l'enroulement autour de la latte (sans latte)

a) pied d'appel en avant, bras en arr., balancer la jambe et les bras, sauter pour retomber sur l'autre jambe après avoir effec¬

tué un demi-tour par un mouvement de rotation de l'épaule. La jambe d'appel sera ramenée fléchie sous le corps, le genou
écarté;

b) le même exercice mais avec atterrissage du pied sur un point surélevé (escalier, mur, plinthe) cela sans, et. avec élan

(fig. 11—12);
c) sauter à cheval sur le plinthe (fig. 13—14);

d) en appui facial, jambe d'appel fléchie, écarter le genou et tirer le pied vers l'extérieur et se laisser rouler sur le côté du

corps (fig. 15, 1 6 et 17) ou rouler par-dessus l'épaule opposée après un mouvement de plongée du corps (fig. 18, 19, 20).

2. Avec la latte
a) Se placer obliquement devant la latte (à 50 cm.), pied d'appel en avant et à l'intérieur; enfourcher la latte en passant une

jambe l'une après l'autre et marquer le mouvement d'esquive du pied d'appel par un mouvement de rotation de l'épaule
et en se laissant rouler sur l'extérieur du corps en prenant appui sur la main (fig. 21).

b) Même exercice avec la latte plus élevée, mais en sautant. Par la suite, introduire l'appel par quelques pas marchés, puis

après avoir élevé la hauteur de la latte, par 3, 5, 7 et 9 foulées en course en tenant compte de la particularité de 3

derniers pas (fig. 22).

79


	Le rouleau ventral

