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Notre leçon mensuelle
Texte et dessins: Chr. Kolb

Thèmes: —Rythme de l'appel
— Envol (saut marché)
— Atterrissage

Le saut en longueur
Traduction: J. Studer

Durée: 1 h. 30 min.

Lieu: en salle ou en plein air
Matériel: Cordes à sauter, haies, plinth, tapis

Légende

Stimulation du © Agilité Puissance des jambes
système circulatoire "

A Souplesse

Mise en train 20 minutes

Pas sautillé

— avec élévation réduite et engagement peu
marqué de bras opposé

— avec plus d'élévation, extension des épaules
lors de l'engagement du bras opposé

Pas sautillé, 4 pas de course

— Faire attention à une bonne coordination du
travail des jambes et des bras

— Prendre garde à la position du tronc. Se pen¬
cher en avant au début de la course, se
redresser pour préparer le pas sautillé

— Décélérer lors de l'appel

Pas sautillé à la station

— Balancer la jambe gauche, en avant, en ar¬
rière et balancer le bras dans le sens
contraire

— Balancer la jambe droite

— Marquer le balancement de la jambe en ar¬
rière

Flexion du tronc en avant et lancer des jambes
en avant (couteau de poche)

1) de la position couchée dorsale

2) de la position couchée latérale gauche

3) de la position couchée latérale droite

Sauter à la corde sur place

— Avec double sautillé

— Sautillé gauche/droite

— Balancer la jambe en avant lors de chaque
sautillé intermédiaire

Sauter à la corde en course

— A cadence aussi élevée que possible

— Rythme régulier lors de chaque passage de la
corde

— Au rythme du galop-sautillé

Phase de performance 60 minutes

Rythme de l'appel

Sauter 4 à 6 haies renversées avec le rythme
suivant:

y-

Placer entre les haies un petit obstacle (par
exemple un élève couché), lequel doit être franchi
avec une trajectoire directe.

Envol (saut marché)

— 5 à 7 pas d'élan, puis développer le rythme
d'appel exercé auparavant avec appel sur le

tremplin.

Le plinth surélevé sera franchi le plus haut
possible; lors du franchissement essayer de
toucher légèrement le plinth de la jambe libre
en ramenant celle-ci sous le corps.

— Même exercice, mais en place sur le plinth
élevé un petit objet (chiffon, carton ou mousse,

lequel sera balayé en passant avec le
pied de la jambe libre (mouvement de piaffer
du cheval).

— Le plinth élevé est éloigné, le déroulement du
mouvement reste le même.
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Atterrissage

— Saut sans élan en partant un pied en avant;
sauter en utilisant la jambe faible comme
jambe d'appel (il s'agit de la 2e phase du
saut marché).

Î

Lors de cet exercice, faire attention à ce que
le mouvement d'atterrissage (fig. 3 et 4)
s'effectue tardivement mais rapidement sur les
2 pieds.

Mouvement global d'envol et d'atterrissage en
partant d'un plinth, sans élan. Appel normal
avec un pied d'appel en avant. Toucher en
passant le plinth surélevé de la jambe libre,
ce qui doit permettre à la jambe d'appel
d'être ramenée en avant; lors de l'atterrissage
sur un tapis de mousse, la jambe libre est
ramenée rapidement en avant.

- V/AÏÏM
' t

Sauter avec élan raccourci. Comme tremplin
utiliser uniquement l'élément supérieur du
plinth (blocage meilleur, trajectoire plus
élevée). Prolonger l'élan et la distance entre le
plinth et le tapis d'atterrissage si les conditions

locales le permettent.
Celui qui maîtrise cette technique de saut,
sautera sans tremplin avec atterrissage assis
sur le tapis (l'appel se fait plus près de tapis).

Qui réussit à prendre la position d'atterrissage
le plus tard possible?

Remarques concernant l'organisation
Etant donné que peu de groupements J + S sont
en mesure d'aménager parallèlement plusieurs
installations avec des plinths et des tapis de
mousse, il convient pour ceux-ci de combler les
temps morts entre deux sauts par des exercices
préparatoires, par ex.:

— exercices d'assouplissement, en particulier
pour les hanches

— départs en position debout

— répétition de suites de sauts rythmés

Retour au calme: 10 minutes

— Restitution du matériel

— Etude de photos techniques
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