
Le saut en longueur Technique

La mise en action
Elle se ddroule sru fej foulees-(i peu 

ryd9 douze) accdldr6es, qui doivent arnener Ie sauteru dune vitesse horizontale |tri*rI", i'"Ja dire une vitesse qu'il pourra rnaitriser pour ex6cuterun placement idCal lors ae ,a prdpu*tg" a f,app"i. 
----- ='

La-lieison course-appel
La liaison course-appel se realise sur Ies six appuis qui precddent l,appel et se subdivise endeux parties :
- La premiere partie se caractcrise par une attitude de course < haute > ( les geff)ux rpntent,le corps se redresse), ainsi que par un€ augmentation de la frdquence des appuis.- La detrxiime partie est caracterL,ie par uni recherctre de rnise en tension musculaire orienteevers un appel efficace. Sur l'avaotd*.nier app,ri re c*ntre a" gu"itg rbb"l"r".

L'appel
L'appel se caract€rise par une action de < griffd > trds violente de la jambe d,appel, associde aule augnrcntation nraximale de la phase di poussde
celle'ci e!'t cncore accentrde par l;action de_s ditrdrents segnrents libres : tirage du genou de lajambe libre vers le haut et vers l'avant ; soulevd des deux dpaules tout en conservant Iacoordirntion bras-jarnbe de la course a;ghn -- -:



!a ryspenslon
&r obrcrve deux pflties nettemrat distinctes qumt aux intentions :

I'equilibration et le ramene
To,f dhbrrd h sa,nerrr 

"feotue 
une zuite d'actions segmcntaires trds rapides afin de

s'dquilibrer en lnair. Cette ptrase, actuellernent, est rdalisde grfoe i deux, ou plus exactempnt
troiq teohiquss:

l. ciseau (rm pddalage adrien)
2. double cissru (zuivant Ie nombre de cycles de jambes eftctuds)
3. eltension (un €tirement de totrt le corps arqr.rd vers l'ar:riEre)

1. cigGru ; 2. doublc cis€ru I

3, extcerion :

4Xn
Puis, pr6cddant immddiatement la rdception dans le sable, le sauteur cherche i projeter ses
jambes vers I'avant afin de d6terrriner la marque la plus 6loign6e possible du point d'appel :

c'esf, h rrmel6.

La position adoptde au moinent de la rdception doit, rnalgrd tout, lui laisser la possibilitd
d'esquiver toutes les autres parties de son corps afin qu'aucune ne reprerule contact avec le sol
en arrPre de son premier point de rdcepion (p.ex. assis dans la marque laiss6e par ses pieds,
esquive lat6rab, ...).
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Nombre d'essais
S'il y a huit participants au plus, tous disposent de six essais. Au-deld, chacun aura droit e
trois essais et les huit meilleurs poruront r6aliser trois essais suppldmentaires.

Cas de nullitd
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Sauteur A - Appel sur la planche valable
Sauteur B - Appel sur la planche valable, rnais la r6ception est en dehors du prolongement de
, la piste d'6lan. On prolonge la ligne d'appel, et on mesure perpendiculairement

i ceffe ligne prolongeee.
Sauteur C - Appel avant la planche (C') valable. La mesure se fait depuis la ligne d'appel.
Sauteur D - Il retombe avant la fosse: essai nul
Sauteur E - Sa rnain touche en E' hors de la zone de chute et en degi de sa marque : essai nul
Sauteur F - Sa main touche en F' hors de la zone de chute, mais au-deli de sa marque : essai

valable, on mesure sa marque comme en B
Sauteur G - Aprds la rdception dans la zone de chute, il revient en arridre A I'int6rieur de

celle-ci : essai nul
Sauteur H - Il a pris son appel d cdti de la planche d'appel et d l'extirieur de la piste d'dlan

' en H' : essai nul

Mesuraee des sauts
Tous les sauts seront mesur6s i partir de la marque la plus proche faite dans la zone de chute
par une partie quelconque du corps ou des membres, jusqu'd la ligne d'appel et
perpendiculairement d cette ligne.

Classement" Ex Aequo
C'est le meilleur des six sauts effectu6s qui ddtermine la performance finale.
En cas d'ex aequo, la deuxidme meilleure performance d€partage les coneurents ; si l'ex
aequo subsiste, c'est la troisidme meilleure performance qui est prise en compte et ainsi de
suite.
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