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SAUT EN LONGUEUR 
� utiliser un élan efficace 
� allonger sa foulée d’envol 
� s’élever au moment de l’appel 
� se poser loin 
� étalonner sa course d’élan 

SAUT EN HAUTEUR 
 

� utiliser un élan efficace 
� orienter les courses d’élan 
� transformer l’équilibre du sauteur  
� accroître l’amplitude de la foulée  

MULTIBONDS 
 

� utiliser un élan efficace 
� coordonner des actions de sauts 
� favoriser un enchaînement de bonds 
� allonger sans perdre de vitesse  

RÔLES SOCIAUX 
� arbitre, chronométreur, juge... 


