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1) Remplir checklist 
2) Mesure: Taille et poids
3) Déroulement généralement selon 

„Quattrojump ou EM“
4)  Protocole de test:
– Dropjump de 20cm hauteur de chute : 2 sauts
– Dropjump de 40cm hauteur de chute: 2 sauts
– Dropjump de 60cm hauteur de chute : 2 sauts

Total :          6 sauts

5) Évaluation et recommandations pour 
l‘entraînement 

Dropjump
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• Démo test sur place
• Ensuite évaluation et déduction de reccomandations pour 

l’entraînement 

Dropjump
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Drop-Jump

• À partir de 3 hauteurs 
différentes (20cm, 40cm, 
60cm).

• 2 „paramètres de force 
réactive“:

• No 1: puissance de 
freinage*puissance 
d’accélération 

• No 2: hauteur/temps de 
contact
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Rapport Dropjump



6Bundesamt für Sport
Swiss Olympic Medical Center

Dropjump – Valeurs ciblées

• Puissance de freinage* d’accélération: > 60
• Hauteur / temps de contact: > 22
• Recommandations pour l’entraînement:

• La hauteur d’entraînement idéale se situe au maximum des deux 
valeurs.

• Concentration sur un temps de contact bref, s’il est supérieur à 160 
ms, sinon concentration sur la hauteurs resp. longueur du saut.
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Interaction des tests Quattrojump et 
Dropjump
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Composants de la vitesse de course 

Vitesse de course

Fréquences des pas Longueur des pas

Longueur de volTemps deboutTemps de contact Temps de vol
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Méthode de mesure pour découvrir la vitesse motrice linéaire

• Test 1: Faisceaux lumineux (pour la mesure des champs)
• Faisceaux lumineux tous les 10m

• Test 2: Optojump
• Analyse du modèle de course au moyen d’un tapis de lumière (un capteur tous les cm)
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Valeurs mesurées Faisceaux lumineux

• Temps de passage 
• 10m; 20m; 30m; 40m; (jusqu’à 60m) (s)
• Valeurs indicatives: selon activité sportive, cadre et sexe

• Temps de tronçon
• 0-10m; 10-20m; 20-30m; 30-40m (s)
• Valeurs indicatives: selon activité sportive, cadre et sexe

• Vitesse par tronçon (sous forme de graphe)
• 0-10m; 10-20m; 20-30m; 30-40m (m/s)
• Valeurs indicatives: selon activité sportive, cadre et sexe 
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Évaluation du test Faisceaux lumineux
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Valeurs mesurées Optojump (évaluation graphique)

• Vitesse de course de pas à pas
• Représentation graphique de la vitesse sur 60m (m/s)

• Longueur de pas d’un pas à l’autre pas
• Représentation graphique de la longueur des pas (m)

• Fréquence des pas d’un pas à l’autre pas
• Représentation graphique de la fréquence des pas (Hz) 

• Temps de contact au sol de chaque pas
• Représentation graphique du temps de contact au sol (s)
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Évaluation du test Optojump (vitesse)
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Évaluation du test Optojump (longueur et fréquence des 
pas)
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Évaluation du test Optojump (temps de contact au sol)



16Bundesamt für Sport
Swiss Olympic Medical Center

Mise en pratique à l’entraînement (exemples)
Optojump 

Résultat des mesures
Quattrojump

Résultat des mesures
Drop-Jump

Résultat des mesures
Point fort de 

l’entraînement
Les longueurs de 
foulées sont courtes 

La mesure de la force 
explosive indique un 
niveau de force bas, 
faible

Construction de la force
Power-Training
Courses avec 
résistance
Etc.

Les longueurs de 
foulées sont courtes 

La mesure de la force 
explosive indique 
cependant un niveau de 
force qui est bon

Accent sur 
l’amélioration de la 
technique

Temps de contact long Index < 20 resp. 50
Hauteur faible
(index = hauteur/temps de 
contact)

Plyométrie (hauteur)
Sauts en contrebas
Sauts de haies
Sauts de course

Temps de contact long Index < 20 resp. 50
Long temps de contact 
(index = hauteur/temps de 
contact)

Plyométrie (contact 
court)
Formes de coordination
Survitesse (Overspeed)

Irrégularité qualitative dans 
l’exécution du test 

En déterminer la cause 
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Stabhochsprung in Gross, Büchler, Hübner (2018)
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Course du record du monde sur 100m 
Hommes

Krzysztof & Mero, 2013 
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Course du record du monde sur 100m 
Hommes

Krzysztof & Mero, 2013 


