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L’analyse technique 
 
J’ai trouvé une image de séquence composé de tous les éléments en une prise alors je l’intègre dans l’ensemble et réfère les étapes 
également par les numéros par la suite. Toutes les étapes ne seront pas mises en évidence image par image pour l’analyse mais regroupée 
dans les 4 phases mentionnées précédemment : 
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Phase 
Etat visé Etat actuel Exercice(s) correctif(s) 
Points importants Illustration Ecarts  

Elan (1-2-
3) 

• Régularité avec marque 
prise à l’entraînement. 
Départ arrêté pour cette 
saison 

• Stabilité du corps et 
engagement de vitesse 

• Hanche haute et solide pour 
anticipation du virage 

• Détermination du regard 
vers l’objectif 
 

Aucun 
Nous avions mis le 
focus sur cette phase 
durant l’hiver 2021 
malgré le COVID donc 
nous avons pu 
stabiliser cette 1ère 
phase. Une course 
d’élan propre est déjà 
la clé d’un saut 
possible et solide, 
donc selon moi le plus 
gros focus obligatoire. 

Si besoin ; 
• Travail de course en ligne droite 

puis virage pour trouver la 
vitesse optimale de l’athlète, il 
doit se sentir prêt à faire un saut 
au moment opportun. Cela 
détermine également si l’on part 
sur un élan 7-9-XX pas en 
fonction de la place qu’il trouve 
confortable pour se préparer et 
créer sa vitesse 

• Course avec petites haies pour 
apprendre à rester haut et solide 
sur les hanches 
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Phase 
Etat visé Etat actuel Exercice(s) correctif(s) 
Points importants Illustration Ecarts  

Virage (3-
4-5) 

• Les jambes doivent travailler 
devant le haut du corps 

• La fréquence doit être 
accélérée pour ne pas être 
déporté sur l’extrérieur 

• Le buste doit rester dans la 
direction du saut et ne pas 
surcompenser 

• Les hanches doivent rester 
stable pour anticiper le 
freinage sur la jambe d’appel 

• Inclinaison ajustée en 
fonction de la vitesse 

Les hanches 
descendent trop car le 
buste se penche vers 
l’avant. 
La phase 
d’accélération n’est 
pas encore controlée 
car l’athlète se penche 
dans l’accélération 
alors que les jambes 
devraient s’avancer 
plus vite que le buste 
Pas assez d’inclinaison 

• Travail de course en virage sur 
mini haies pour solidifier la 
posisiton des hanches 

• Changer la taille de l’arc de 
cercle pour démontrer l’utilité de 
l’inclinaison en résistant avec 
une terra band 
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Phase 
Etat visé Etat actuel Exercice(s) correctif(s) 
Points importants Illustration Ecarts  
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Appel (5-
6-7) 

• Retard du haut du corps 
pour le temps de freinage de 
la charge du corps avant 
l’impulsion 

• Transfert de l’inclinaison en 
gardant la direction du tapis 

• Utilisation des bras et du 
genou pour accentuer 
l’accélération 

• Guidage de la rotation avec 
le genou 

• Elevation vertical avec un 
regard dirigé vers l’objectif 
 

 

Intention arrière du 
buste et du regard au 
lieu de vouloir 
traverser le rapis. 
Genou pas assez actif 
pour contrôler la 
rotation. 
 

• Marquer un arc de cercle au sol 
pour démontrer le transfert 
d’inclinaison au dernier pas de 
l’appel 

• Travail de direction du saut avec 
une cible sur le tapis 

• Travail avec barre haute et 
impulsion vertical pour sauter en 
face de soit 

• Saut avec appel plus loin pour 
comprendre la force centrifuge 
et l’effet de force qui nous dirige 
vers le tapis sans le chercher 

• Travail en 2-3 pas pour optimiser 
l’intention du genou et stabiliser 
le parallélisme de l’élévation vis-
à-vis de la barre 
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Phase 
Etat visé Etat actuel Exercice(s) correctif(s) 
Points importants Illustration Ecarts  

Flop (7-8-
9) 

• Travail actif sur la barre 
• Corps parallèle à la barre, 

pas de différence de niveau 
des hanches 

• Corps en pont, arcé 
• Retour des jambes après le 

passage des hanches sur la 
barre 

Le corps de l’athlète 
n’est pas parallèle à la 
barre suite à son 
impulsion avec une 
direction vers l’arrière 
et non pas vers l’avant 
du tapis. Vient surtout 
de l’étape précédente 
du saut, à l’appel 
Le corps pourrait être 
plus arcé mais déjà 
respectabe pour un 
décathlète. 

• Accent du pont avec exercices 
sur trampoline 

• Le haut du corps doit conduire 
vers l’avant du tapis 

• Retour plus actif avec les 
hanches qui se stabilisent plus 
hautes 
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L’analyse technique 
 

Phase 
Etat visé Etat actuel 

Exercice(s) correctif(s) 
Illustration Points importants Illustration Ecarts 

Départ 

 

• Regroupé au 
bord du 
plateau, éloigné 
du butoir 

• Poids du corps 
sur la jambe 
droite 

• Dos à la zone de 
lancer 

• Regard vers le 
bas 

• Bras gauche 
libre 

 

Légère différence sur 
la phase de départ. 
Position pourrait être 
plus regroupée vers le 
bas mais n’est pas le 
facteur le plus influent 
pour la performance 

• Montrer les différences à 
l’athlète en image 

• Travail statique de la position 
initial 

      

Phase 
Etat visé Etat actuel 

Exercice(s) correctif(s) 
Illustration Points importants Illustration Ecarts 



14 

Mise en 
action 

 

• Haut du corps 
penché vers 
l’avant 

• Jambe gauche 
levée vers 
l’arrière 

• Equilibre à 
garder sur la 
jambe d’appui 
(droite), 
extension 
complète 

• Bras libre 
(gauche) 
détendu, 
amplitude 
maximale 

• Regard vers le 
sol 

 

Les jambes ne sont 
pas tendues et ne 
semblent pas indiquer 
une préparation à 
l’amplitude maximale 
par la suite 

• Travail statique de la mise en 
action 

• Objectif de toucher une cible 
avec la jambe gauche tendue en 
arrière 

• Objectif de toucher quelque 
chose de pendu avec le dos pour 
se redresser sur la jambe 
d’appui 

• Montrer les différences à 
l’athlète en image 

• N.B : L’athlète ne réalise 
ensuite pas de phase 
«  groupé »  dans ce cas comme 
il est déjà en position basse. Il 
faudra lui montrer les phases 
pour qu’il puisse toutes les 
intégrer. 
 Donc pas d’analyse du 
groupé ci-après mais 
directement le sursaut 

 
      

Phase 
Etat visé Etat actuel 

Exercice(s) correctif(s) 
Illustration Points importants Illustration Ecarts 
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Sursaut 
rasant 

 

• Jambe libre à 
projeter vers le 
buttoir 

• Extension 
rasante de la 
jambe d’appui 

• Dissociation 
haut/bas du 
corps 

• Bras libre en 
retard par 
rapport aux 
jambes 

 

Projection de la jambe 
arrière pas du tout 
finie 
Extension de la jambe 
avant est réalisée avec 
la pointe de pied et 
non le talon 

• Montrer les différences à 
l’athlète en image 

• Travailler sans poids pour 
comprendre la projection et la 
poussée sur le talon sans 
contrainte 

• Définir un objectif en arrière à 
atteindre avec la jambe gauche 
(par ex. la jambe devrait passer 
dans un cerceau) 

• Sursaut rasant avec résistance 
(élastique autour de la taille) 

 

Phase 
Etat visé Etat actuel 

Exercice(s) correctif(s) 
Illustration Points importants Illustration Ecarts 

Mise en 
tension 
 

 

 

• Reprise d’appuis 
simultanée sur 
la plante de 
pied à droite et 
contre le buttoir 
à gauche 

• Poids du corps 
sur la jambe 
droite  

• Haut du corps 
en retard sur le 
bas (ici le bras 
trop en avance). 

 

 

Les pieds sont posés 
au sol en parallèle. 
Pose trop tardive du 
pied gauche à la 
poutre 
Engagement du haut 
du corps trop rapide 
Les hanches ne 
conservent pas la 
dissociation assez 
longtemps 

• Tirer une ligne médiane et venir 
poser le pied gauche au-delà de 
celle-ci. 

• Mettre l’accent sur la pose 
simultanée des appuis. 

• Retenir la main gauche de 
l’athlète pour qu’il n’engage pas 
encore la rotation du haut du 
corps 

• Montrer les différences à 
l’athlète en image 
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Phase 
Etat visé Etat actuel 

Exercice(s) correctif(s) 
Illustration Points importants Illustration Ecarts 

Lancer 

 

• Rotation de la 
jambe droite => 
talon / genou / 
hanches pour 
créer l’arc 

• Ouverture de la 
poitrine 

• Propulsion de 
l’engin 
idéalement à 
40° 

• Reprise 
d’équilibre sur 
la jambe droite 

 

 

Manque de rotation 
au niveau du genou et 
des hanches, retard et 
direction non finie 
Les appuis ne restent 
pas au sol avant le 
lancer avec un saut 
instable 

• Lancer en éxagérant l’inclinaison 
du haut du corps vers l’arrière 
avec extention complète de la 
jambe contre le buttoir 

• Décortiquer les différentes 
phases de rotation par 
segments (pied,genou,hanches) 

• Comprendre l’utilité de l’appui 
sur le butoir pour éviter le saut 
et gagner en stablité 

• Montrer les différences à 
l’athlète en image 
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