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L’entrainement des sauts en athlétisme

Contribution a 'entrainement de I’athlétisme chez les jeunes
Ernst Strdhl, Macolin / Traduction: Noél Tamini et Yves Jeannotat

1. Principes de I’entrainement des sauts

Premier principe: de la polyvalence a la spécialisation

Lorsque l'on parle de plans d’entrainement pour les jeunes, on distingue, selon la formation sportive recue:
I L’entrainement préparatoire (pour débutants)
II L’entrainement technique spécifique (pour avancés)

Les directives concernant l'entrainement préparatoire surtout, font clairement ressortir que les jeunes ont be-
soin, tout d’abord, d’'une formation physique polyvalente. Elle constitue, en effet, la base d’une spécialisation
ultérieure. Il n’y a en aucun cas lieu de favoriser a tout prix la recherche de haute performance chez les
écoliers et chez les jeunes débutants!

I
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Malgré la polyvalence recherchée, il est bon de connaitre trés t6t ce qui est commun aux principaux éléments
des sauts et ce qui les différencie: ’

Saut en longueur Triple saut Saut en hauteur Saut a la perche

Détente ke ok sk soksk
Force du tronc ok #k * Aok
Vitesse (sprint) ok w4k ® o
Souplesse ok * Kk .

articulaire
Technique ok % ek sk

(capacité de

coordination)
Endurance ok *% * $x

#k* = trés important ** = important * = moins important

C’est dans les catégories d’dge suivantes que les conditions d’'une amélioration de la force, de la vitesse et de
la technique sont le plus favorables (avec une légére avance chez les fillettes):

Force: de 7a 9etdel13al7ans
Vitesse: de 9alletdel3alb5ans
Technique: de10a12ans
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Deuxiéme principe: progression systématique — augmentation continue de I'intensité de I’effort

S’entrainer, c’est s’appliquer a améliorer systématiquement ses capacités physiques personnelles. Le progrés en
ce domaine n’est assuré que si l'intensité de l'effort augmente lentement, mais constamment: «on n’améliore
que ce que Uon sollicite.»

Les performances suivantes, réalisées lors d’exercices-tests valables pour toutes les disciplines de saut, peu-
vent étre qualifiées de «trés bonnes» a la fin de I’entrainement préparatoire et de I’entrainement technique
spécifique:

a) Au terme de l'entrainement préparatoire . Gargons Filles
20 m, départ lancé 2,6 sec. 2,8 sec.
60 m, départ arrété 8,4 sec. 9,0 sec.
5 sauts, pieds joints (6 pour les filles) 11,50 m 11,50 m
Détente verticale 60 cm 55 cm
A T’espalier: élévation des jambes Tx _ 3x

(plus haut que le niveau de la téte)

Performarnces approximatives: saut en longueur 5,20 m 4,60 m
‘ triple saut 10,50 m —
saut en hauteur 1,60 m © 1,40m
saut a la perche 2,70 m —
b) Au terme de ’entrainement technique spécifique Gargons Filles
20 m, départ lancé 2,3 sec. 2,6 sec.
60 m, départ arrété 7,2 sec. 8,1 sec.
5 sauts, pieds joints (6 pour les filles) 13,50 m 13,50 m
Détente verticale 70 cm 60 cm
A T’espalier: élévation des jambes 10 x 5x

(plus haut que le niveau de la téte)

Performances approximatives: saut en longueur 6,70 m 5,60 m
) triple saut 13,50 m =

saut en hauteur 1,90 m 1,65 m
saut a la perche 3,80 m —_

Celui qui réalise ces performances peut espérer réussir une belle carriére de sauteur. Quant aux autres, dont
les performances sont moins-<spectaculaires, ils vont certainement se réjouir des progrés qu’ils: peuvent encore
accomplir. «Les champions ne tombent pas du ciel!» Et ceci encore: la persévérance et l’application & l'en-
trainement ont souvent réservé des surprises.

En outre, les résultats des tests ci-dessus donneront peut-étre a certains l'idée de s’essayer aussi dans d’autres
secteurs de l'athlétisme. Quoi qu’il en soit, I’entrainement du saut aura permis de disposer d’excellentes bases
pour la suite de la carriére sportive.

Troisieme principe: 'entrainement annuel divisé en trois périodes
Ainsi que le montrent la plupart des plans d’entrainement, I’entrainement annuel est divisé en trois périodes:

(@ Période de préparation: I entrainement d’hiver (de novembre a mars)
II entrainement pré-compétitif (d’avril & mai)

(@ Période de compétition (de juin a septembre)

(® Période de transition (octobre)

Chacune de ces périodes d’entrainement a ses caractéristiques propres:
Période de préparation I (de novembre @ mars)

Valeurs Technique Condition physique Jeu
indicatives 25 %o 55 %o 20 %

— grand volume d’entrainement (c’est-a-dire nombreuses répétitions, parcours relativement longs, etc.) mais in-
tensité relativement faible

— apprentissage technique de toutes les disciplines de saut et, pour les éléves avancés, spécialisation progressive
dans l'une de celles-ci

— jeux particuliérement recommandés pour favoriser le développement de la détente: volleyball et basketball.
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Période de préparation II (d’avril a mai)

Compé-
Valeurs dlg;oirsle Technique Condition physique Jeu
indicatives en frain 50 % 359 5 9/o
10 %

— augmentation de lintensité, c’est-a-dire: moins de répétitions et distances plus courtes, mais exécution ac-
célérée.

Période de compétition (de juin a septembre)

Valeurs Compétition Technique Condition Jeu

hysique
indicatives 25 %0 40 %o = ;:) 070 59/

— entrainement a haute intensité
— grand nombre d’exercices proches de la compétition.

Période de transition (octobre)

— forte réduction de I'entrainement

— récupération active par des formes d’entrainement agréables et par la pratique de sports de complément
(jeux, natation, excursions, etc.).

Quatriéme principe: planification de Ia compétition

Selon l'importance qu’on leur accorde, on distingue des compétitions de mise en train et des compétitions im-
portantes (sommets de la saison).

Les compétitons de mise en train servent a préparer les compétitions importantes; elles ont pour buts:

— d’améliorer progressivement les capacités de compétition

— de perfectionner la technique dans les conditions de compétition

— d’habituer le sauteur a lintensité requise par la compétition, et ceci dans les conditions les plus diverses
(affermissement de l’esprit de compétition et acquisition de la routine). )

C’est dans les compétitions importantes (2 & 3 par saison pour les avancés) qu’il convient de réaliser ses meil-
leures performances. Avant une telle compétition, on réduit normalement, ou l'on arréte méme l’entrainement
durant 2 a 4 jours. Aprés un concours, on profite de corriger les fautes qui auraient pu apparaitre.

Conclusion

On ne doit pas omettre de rappeler qu'un entrainement sportif présuppose un mode de vie approprié (beau-
coup de sommeil, pas de tabac, etc.). Une saine ambition et un comportement loyal et correct sont des qualités
de caractére qui signalent la personnalité des athlétes, garcons ou filles.

Un souhait encore: que ’entrainement et la compétition procurent, a ceux qui les pratiquent, beaucoup de joie
et de satisfaction! )

2. Entrainement préparatoire pour les disciplines de saut

Le présent plan d’entrainement-cadre a une valeur Importance des principaux éléments des disciplines de
indicative pour les 3 d@ 5 premieres années d’une pré- saut dans I’entrainement hivernal:
paration systématique, qui peut étre complétée par

la pratique d’autres disciplines sportives (par ex.: Détente Y Souplesse articulaire **
sport scolaire). Force du tronc *** Technique X
On adaptera la fréquence de Uentrainement au Vitesse K Endurance EE

rythme de vie individuel, en veillant que l'activité e o
scolaire ou la formation professionnelle ne soit pas = ?res important
perturbée. ** = important

. _ L
, 2 = moins important
Les plans sont congus pour une semaine d’entraine-

ment. On peut fort bien en modifier 'ordre des jours 1Ier jour
et la succession du programme de la matiére, a condi-
tion qu’elle forme toujours un tout judicieusement
élaboré.

20 min.: mise en train

1re partie: marcher, courir et sautiller en al-
ternant; exercices de gymnastique
pour toutes les parties du corps.

2e partie: exercices avec partenaire, surtout
pour I'extension et le renforcement

Période de préparation I / Entrainement d’hiver
(de novembre a mars)

Apercu du haut du corps.
4 jours d’entrainement par semaine; une unité d’en- 15 min.: entrainement de vitesse avec exercices de ré-
trainement = 90 minutes. action; courses-handicap et estafettes simples.
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30 min.:

15 min.:

10 min.:

2e jour
20 min.:

10 min.:

30 min.:

102

entrainement de saut sur une piste de tapis
(avec ou sans obstacles):

— sauts de course

— succession de sauts sur une jambe ou a
pieds joints, selon plusieurs variantes

— succession de sauts de grenouille (sur les
deux jambes).

Entre les séries: exercices variés de jet du

ballon lourd.

On peut, pour changer, remplacer ’entraine-

ment de saut par une discipline de lancer.

jeu: formes du basketball (dribbles, pas croi-
sés, slalom, lancer au panier).

retour au calme.

mise en train (jeu), gymnastique spécifique
avec obstacles (haies).

travail du rythme sur 5 haies réglées a hau-
teur des genoux (rythme des 3 pas).

exercices techniques de base (une seule orien-
tation — a, b ou ¢ — par unité d’entraine-
ment):

a) orientation saut en longueur et triple saut:

— sautiller en insistant sur le mouvement
de la jambe libre

— sauts de course a partir d’'un élan de 3
foulées

— au terme d’un bref élan, sauts avec ta-
ches diverses (du haut d’un caisson sur
le tapis mousse ou dans la fosse de ré-
ception): forte élévation de la jambe
libre; la téte de méme que les hanches
touchent un point repére.

b) orientation saut en hauteur
(Fosbury-flop):

— courir et sautiller: en ligne droite, en
serpentant, en zigzagant

20 min.:

10 min.:

3e jour
20 min.:

30 min.:

15 min.:

20 min.:
5 min.:

— au terme d’un bref élan: sauts (sur une
jambe) avec demi-rotation ou rotation
compléte du corps, des deux cotés

élan de 5 foulées, les 3 derniéres en arc
de cercle: impulsion sur une jambe et
retomber en position assise sur le tapis
(les jambes forment plus ou moins un
angle droit par rapport a 'axe longitu-
dinal du tapis).

c) orientation saut a la perche:

— porter la perche: perche sur les épaules
(la perche indique la direction de course);
marcher en portant correctement la
perche (également sur la poutre); courir
en portant correctement la perche; esta-
fette avec perche

— se suspendre et balancer a la corde (la
corde du méme c6té que la main infé-
rieure ou passée entre les jambes = ba-
lai de sorciére): passer d’'un caisson a
l'autre, d’un caisson sur le tapis; mémes
exercices avec demi-rotation du corps

— exécuter avec la perche les mémes
exercices qu’a la corde (extrémité de la
perche fixée de telle sorte qu’elle ne
puisse pas glisser; au début, un parte-
naire apporte son aide).

entrainement en circuit, de 6 stations au
moins, et en insistant sur les points suivants:

— endurance-force (détente): séries de sauts
en succession rapide durant au moins 1 mi-
nute

— souplesse articulaire et musculaire
particuliérement des épaules et des
ches).

retour au calme.

(tout
han-

mise en train:
1re partie: comme le ler jour.

2e partie: entrainement de course (skipping,
démarrages, progressions en veil-
lant & la coordination des mouve-
ments).

condition physique spécifique aux sauts: for-

ce, souplesse articulaire et musculaire, adresse

(ne travailler qu'un agrés — a, b ou ¢ — par

unité d’entrainement):

a

~

barre fixe (4 hauteur des épaules):

— établissement en avant en tournant en
arriére, tour d’appui

— élan par-dessous la barre

— bascule avec élan.

b

~

anneaux (& hauteur de suspension)

— s’élancer en avant, s’élancer en arriére

— demi-rotation du corps apreés élan en
avant et/ou élan en arriére

— établissement en suspension mi-ren-
versée apres élan en avant ou en ar-
riére.

c) sol (tapis)

— rouleau en avant, rouleau en arriére

— chandelle, pont, bascule

— appui renversé contre la paroi, appui
renversé et roulade, saut de mains.

toutes les variantes de sauts a la corde, aussi
avec chronomeétre, etc...

jeu: basket avec régles simplifiées.
retour au calme.



4e jour

Entrainement de I’endurance: 1 heure de course dans
la nature (une seule forme d’entrainement — a, b ou
¢ — par unité d’entrainement):

a) course d’endurance a cadence réguliere

b) jeu de course, avec changements de rythme adaptés
"~ au relief du terrain

¢) fractionné par 3 min. (courir 3 min., trotter de 1 a
2 min., etc.). ’

Période de préparation II / Entrainement de
pré-compétition (d’avril a mai)

Apercu

4 jours d’entrainement par semaine; une unité d’en-
trainement = 90 min.

Importance des principaux éléments des disciplines de
saut dans I’entrainement de pré-compétition:

Détente e Souplesse articulaire ***
Force du tronc % Technique L]
Vitesse 2 4 Endurance L

** = tres important
** = important
* = moins important

ler jour
20 min.: mise en train:

1re partie: marcher, courir et sautiller en al-
ternant; exercices de gymnastique
pour toutes les parties du corps.

2e partie: 5 courses en accélération progres-

sive de 40 a 50 m, les 20 a 30
derniers meétres a fond ou: travail
de I’élan (5 élans, toucher la mar-
que repere).

15 min.: entrainement du passage de 1’élan a l’appel
(transition) dans I'une des disciplines de saut;
augmenter progressivement la longueur de
Vélan. :

30 min.: entrainement en circuit, de 6 stations au
moins, en insistant sur les points suivants:

— force du tronc (par ex.: lever les jambes
a l’espalier)

— force des bras (par ex.: grimper a la corde
avec et sans 'aide des jambes)

— souplesse articulaire et musculaire (par ex.:
assis en position du coureur de haies:
passer d’un c6té a I'autre).

A la place de lentrainement en circuit, on

peut aussi pratiquer une discipline de lancer.

15 min.: jeu: basketball.
10 min.: retour au calme.

2e jour

20 min.: mise en train avec gymnastique spécifique
pour les haies.

20 min.: course avec passage de 5 haies (hauteur: ap-
proximativement a mi-cuisse, rythme des 3
foulées).

30 min.: perfectionnement technique (une seule orien-
tation — a, b, ¢ ou d — par unité d’entraine-
ment):

a) orientation saut en longueur:

Installation: en salle, saut du haut dun
caisson sur le tapis; en plein air, d’'un talus
ou d’'une poutre dans la fosse de réception.

Sauts au terme d'un bref élan (5 a 8
foulées):

— laisser longtemps la jambe libre en haut

et atterrir en position fendue (jambe
libre en avant)

méme exercice, mais vers la fin de la
phase de vol, ramener la jambe d’appel
en avant pour atterrir sur les deux jam-
bes = technique du saut en ciseau
comme le premier exercice, mais abais-
ser la jambe libre pendant le vol pour
permettre l'extension des hanches
(les deux jambes sont fléchies au ge-
nou); la réception se fait sur les deux
jambes = technique du saut en suspen-
sion.
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b) orientation triple saut: placement progressif du départ de 1’élan
Installation: piste de tapis ou gazon: vers lextérieur jusqua la hauteur des
montants

— du haut du caisson: sauts sans élan en
arriére avec extension des hanches et
jambes fléchies au genou durant la
phase de vol, mouvement du couteau de
poche et réception sur le dos; appel des
deux jambes: monter en foulée sur le
caisson et appel d’'une seule jambe; avec
recherche de la hauteur (utiliser une cor-
delette élastique)

— élan de 5 ou 7 foulées: forme élémen-
taire du Fosbury-flop (premiéres foulées
d’élan en ligne droite).

-— séries de sauts sur une jambe, en alter-
nant (par ex.: gauche-gauche, droite-
droite, etc.), et en réglant la longueur
des bonds au moyen de pneus de vélo

* ou de haies basses (hauteur des genoux)
entre les sauts sur la méme jambe

— séries de sauts au rythme du triple saut:
gauche-gauche — droite — gau-
che-gauche — (et inversément); régler
la longueur des bonds au moyen de
pneus de vélo '

— triple saut sans élan (ou avec un treés
bref élan); ler saut du haut d’un cais-

son et réception sur les deux jambes d) orientation saut da la perche:
aprés le 3e saut (sur un tapis ou dans la — divers exercices de course et de visée
fosse). avec la perche; exercices du «piquer»
au pas et avec un bref élan, contre la
c) orientation saut en hauteur (Fosbury-flop): paroi ou dans le bac d’appel

— courir avec la perche, présenter et pi-
quer (dessiner le bac d’appel au sol avec
une craie), appel en avant, perche tenue

Installation: dessus de caisson pour I’appel,
tapis mousse:

— élan de 5 foulées a angle droit par rap-

e £ . € i en haut.

port a linstallation (élan droit): appel

(du haut du caisson) — demi-rotation du Installation: extrémité de la perche sur une
corps — réception en position assise. surface'non glissante ou dans le bac d’ap-
Prendre garde a un seul élément a la pel, tapis mousse:

fois: position des pieds, utilisation de la — la perche est tenue par un partenaire a
jambe libre, engagement des bras, po- un angle d’environ 45°%, par rapport
sition de la téte, rotation du corps. Dé- a la piste d’élan: élan sans perche, prise




supérieure a peu prés a hauteur de la
téte, suspension, balancer en avant, ré-
ception en position assise; laisser pro-
gressivement sauter seul avec un bref
élan; saut en longueur avec perche (sous
forme de compétition).

15 min.: jeu: volleyball (exercices techniques prépara-

toires et jeu avec régles simplifiées).

5 min.: retour au calme.

3e jour

Entrainement de ’endurance:

1 heure de jeu de course dans la nature (forét); par-

cours de 50 a 250 m a cadence élevée (jusqu’a 10 chan-

gements de rythme).

4e jour
20 min.:
30 min.:

mise en train (comme le ler jour).

8 départs en position accroupie avec sprint a
plein régime sur 30 m (pause de 3 & 4 min.
entre les sprints).

sauts multiples (sous forme de compétition)

sur le tapis ou le gazon (réception sur le tapis

ou dans la fosse):

— 10 sauts de course enchainés (5 séries)

— 5 triples sauts selon chacune des deux va-
riantes (5 fois: gauche-gauche-droite —
5 fois: droite-droite-gauche)

— 5 sauts de grenouille enchainés (5 séries).

retour au calme et gymnastique d’assouplis-
sement sur le gazon.

20 min.:

20 min.:

Période de compétition (de juin i septembre)

Apercu

3 jours d’entrainement par semaine (2 en cas de com-
pétition); une unité d’entrainement = 90 min.

Importance des principaux éléments des disciplines de
saut durant la période de compétition:

Détente R Souplesse articulaire **
Force du tronc " Technique i
Vitesse i Endurance *

¥** = treés important
** = important
* = moins important

ler jour

20 min.: mise en train (jeu), exercices de gymnasti-
que pour toutes les parties du corps.

20 min.: courses en accélération progressive sur 40 a
50 m, ou entrainement de relais.

30 min.: entrainement technique d’une discipline de
saut: correction des fautes observées en com-
pétition.

15 min.: jeu: volleyball ou basketball.

5 min.: retour au calme.

2e jour

20 min.: mise en train avec exercices de gymnastique
spécifique pour la discipline qui va suivre;
terminer par 3 accélérations sur 50 a 60 m,

. dont 20 & 40 m a fond.
45 min.: entrainement sous forme de compétition dans

une discipline de saut: mesurer 1’élan, pro-
céder aux essais de réglage, 6 & 10 sauts avec
recherche de performance.

15 min.: condition physique propre au saut: exercices
spécifiques pour éliminer certains points fai-
bles (force, souplesse, adresse). :

10 min.: retour au calme sur le gazon.

3e jour (sauf s’il y a compétition en fin de semaine)

20 min.: mise en train avec exercices de gymnastique
spécifique pour les haies.

5 courses sur 5 haies, départ debout ou ac-
croupi, rythme des 3 foulées, distance régle-
mentaire entre les haies; 3 & 4 min. de récu-
pération entre les courses;

ou 5 X 60 m, départ lancé (chronométré).

sauts multiples (sous forme de compétition)

sur le gazon (réception dans la fosse), ou en

colline; exécution «explosive»:

— 10 sauts de course enchainés (3 séries)

— 10 sauts enchainés sur une jambe (3 fois
sur la jambe gauche, 3 fois sur la droite)

— 3 triples sauts dans chacune des deux va-
riantes suivantes (gauche-gauche-droite —
droite-droite-gauche)

— 5 sauts de grenouille enchainés (3 séries).

2 km (5 tours de piste) a cadence bien sou-

tenue sur le gazon (en bordure de la piste),

puis retour au calme et gymnastique d’as-
souplissement.

20 min.:

30 min.:

20 min.:

Période de transition (octobre)

— réduction sensible de I’entrainement

— récupération active par diverses formes d’entraine-
ment agréables et par la pratique de sports complé-
mentaires (jeux, natation, excursions, etc.)

— si possible, deux ou trois séances par semaine.
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L,A GHAUSSURE DE MONTAGNE

Les chaussures de montagne spéciales Galibier ne sont pas des
réalisations de technocrates de la planche a dessin. Mais bien
plutdt en tenant compte des conseils avisés d'alpinistes aussi
chevronnés et réputés que René Desmaison, Georges Payot,
Royal Robbins et Yves Pollet-Villard. Tous hommes de neige et de
rocher dont la longue expérience est mise a profit, sur chacun de
nos modgles, par des collaborateurs connaissant parfaitement
leur métier. Ce travail en commun, effectué en permanence, se
traduit par les nombreuses trouvailles pratiques et la forme seyante
et confortable qui ont fait la réputation des chaussures de mon-
tagne Galibier. Des chaussures appréciées, dans le monde entier,
par les alpinistes sensibles a la qualité.

(D Super Guide La chaussure de haute montagne apte 3
supporter les crampons, a
double tannage hydrofuge,
spécialement congue pour le
grimpeur. Sa semelle étroite et
sa forme étudiée, trés confor-
table, permettent une varappe
précise. Tige spéciale formant
soufflet étanche, crochet
stoppeur. Le modele des con-
naisseurs par excellence.

Fr. 245.-.

(@ Makalu * Une chaussure
d'escalade idéale pour les
conditions extrémes, parois nord
et expéditions. Chausson amo-
vible en feutre et crylor, double
tannage, forme étroite, semelage
armé. Semelle spéciale rédui-
sant les désagréables effets

de levier. Fr. 380.-.

(3 Super Calcaire La
chaussure convenant parti-
culierement pour I'escalade des
roches calcaires. Semelage trés
armé par plaque nervurée et
rivée en 4 points. Enrobage
caoutchouc montant trés haut

Prise de vue du concours de photos
MAMMUT.

Lothar Moser, Winterthur

Original: agrandissement n/bl. 30x40 cm.

Galibier

sur le coté, forme spécialement étroite, crochet stoppeur. Fr. 180.-.
Junior Veéritable chaussure de montagne pour enfants
et dames. Peau de premiere qualité en une piece, double
tannage, semelle ferme, sans étre rigide, tige formant soufflet
étanche, crochet stoppeur. Fr. 118.- - Fr.135.-.
Vercors - chaussure de montagne légere ultra confortable,
double tannage. Fr. 180.-.
Peuterey - chaussure de haute montagne apte a supporter
les crampons. Fr. 239.-.
Yosemite - chaussure de montagne spéciale pour le racher,
panicgliérement indiquée pour I'escalade en adhérence (granit).
Fr.146.-.
Monski - avec chausson intérieur pour le skieur de randonnée.
Fr. 370-.
Pollet - avec chausson inté-
rieur pour le skieur de haute
montagne. Fr. 365.-.
Rigid-Rand - spoilen pour
chaussure de montagne,
auxiliaire, efficace pour le skieur
de haute montagne. Fr. 95.-.

Unederniére suggestion:
Pour entretenir vos chaussures
de montagne, nous vous re-
commandons le produit
d’imprégnation pour
cuir Biwell. Biwell nourrit
le cuir, I'impérméabilise sans
boucher les pores, I'assouplit,
le protege contre les moissures,
le vieillissement et la macéra-
tion. A fait ses preuves lors de
nombreuses expéditions dans le
monde entier. Tube de

70 grammes, Fr. 5.50.

Demandez a votre marchand
spécialisé de vous présenter les
chaussures de montagne
Galibier.

<A
=)

@ ANy
R/AN
La prochaine fois nous vous parlerons,

dans cette méme page, des ceintures
de varappe.

S&P

AROVA [ENZBURG
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