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LE REGLEMENT

Attention on ne peut plus changer de planche après le 1er essai. 
Si la jambe libre touche le sol, le saut est valide.Cas divers

Le sauteur n’atteint pas la zone de reception
Toute reception en dehors de la zone 

Si vent> à 2m/s (pour les records)
Nullité du saut

3 appuis au sol : Cloche pied + FB + saut en longueur
1’ maximum pour sauterExécution obligatoire

6 voir 4 chez les jeunes
pour le championnat  3 + 3 Nb d’essais

11m (femme) et 13m (homme) en général puis suivant catégorie 
et stade 9m, 7m50 Distances des planches

0,20m x 1m22Planche d’appel

9m x 2m75Fosse de réception

1m22 Largeur de la piste

40m de long minimum Longueur de la piste d’élan
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LE TRIPLE C'EST...

Avoir un pied intélligent
 = càd savoir utiliser son pied
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Exercices « type » : un pied intelligent, 
gaîné et renforcé

 Exo 1 :  Effectuer des déroulés de pieds 
"talon/pointe" mais aussi sur l'intérieur ou 
l'extérieur du pied... => capable de 
recevoir et de transmettre l'information.

 Exo 2 :  Travailler la vitesse des appuis 
avec des petits déplacements vers l'avant, 
vers l'arrière, sur le côté etc. => Capable 
de transmettre une certaine quantité de 
mouvement.
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LE TRIPLE C'EST...

Etre rapide rasant
= maintenir la plus grande 

vitesse possible
= image du ricochet
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Exercices « type » : rapide et rasant

 Exo 1 :  Chronométrer un bondissement 
(cloche pied, FB...).

 Exo 2 :  Mesurer le saut en longueur après 
avoir effectué une série de bondissements 
(2 Cloche pieds, 2 FB etc.)

 Exo 3 : Effectuer des foulées bondissantes 
sur un parcours latté progressif.
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LE TRIPLE C'EST...

Etre gainé et solide sur les 
appuis = être indéformable



Nicolas DELPECH - 2006

Exercices « type »
Renforcement musculaire

Renforcement musculaireRenforcement musculaire

Préparation spécifiquePréparation spécifique

Sauts contrebasSauts contrebas
Lombaire

Gainage

Abominaux MusculationMusculation
qualité de réalisation
et vitesse d'exécution
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LE TRIPLE C'EST...

Avoir des impulsions dirigées 
vers l'avant = "Poser/passer/pousser"

notion de « chemin gratuit »



PoserPoser PasserPasser PousserPousser
Contact avec le sol légérement en avant de la projection du bassin 
(centre de gravité), pied armé, en passant sur toute la surface du 
pied, et en arrivant au sol avec un mouvement d'avant en arrière.

J.H. Stievenhart



Déplacement du bassin = Chemin "gratuit" : 3m sur 18m pour Edwards
 =1 maximum de chemin dans un minimum de temps
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Exercices « type »
orientations des impulsions

 Exo 1 :  Effectuer des bondissements tous 
les 1, 2 ou 3 foulées. On dit "1, 2 hop, 1, 2, 
3 hop etc."

 Exo 2 :  Effectuer des bondissements dans 
le sable.

 Exo 3 :  Effectuer des bondissements sur 
petit plinth.
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LE TRIPLE C'EST...

Courir à vitesse optimale, en  
accélérant, en étant précis et 

disponible.

(en étant fiable et
reproductible) 
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Exercices « type » : la vitesse et la 
course d'élan

 Exo 1 - Courir avec précision
ex : Courir en posant le pied G ou D au niveau de plots.
ex : Marcher dos au sautoir 2 pas, se retourner et enchaîner une
       course + un saut puis 3, 4, 5...

 Exo 2 -Courir avec disponibilité
ex : Courir et déclencher un bondissement à un signal.

 Exo 3 - Courir à vitesse optimale
ex : Séance de sprint "basique".

 Exo 4 - Courir en accélération progressive
ex : Courir sur des lattes avec écarts progressifs tout en étant  
       fréquent.
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LE TRIPLE C'EST...

Etre équilibré et coordonné
= maitriser les suspensions

= limiter les pertes de vitesse
= tronc droit et perpendiculaire à la piste + 

mobilisation des segments libres.

Règles des angles 
droits : buste, genou, 
pied.
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Exercices « type » : S'équilibrer
 Exo 1 :  Exercice de proprioception. càd 

avec des déséquilibres à contrôler. (sur une 
jambe avec les yeux fermés, en fente avant 
etc.) => développer les informations provenant du pied.

 Exo 2 :  Exercices divers d'équilibre avec 
ballon de gym.

 Exo 3 :  Exercices de bondissements dans 
le sable ou un tapis de saut.

 Exo 4 : Divers exercices de coordination.
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Pour Résumer





ou

Produire de l’énergie

Restituer cette énergie

Utiliser cette énergie
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L'entraînement
des jeunes
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Quelques pistes
 Rester sur élan réduit (pas trop pour ne pas "sauter en force" 

mais avec une certaine vitesse) tant que les fondamentaux 
techniques ne sont pas acquis = 12 à 14 foulées pour les 13-14 
ans.

 Travail d’équilibre et de coordination  avec des exos de 
proprioception

 « Abuser » du renforcement abdos, lombaire, gainage
 Travail de la vitesse : technique, vitesse, course d’élan
 Travail du placement : haies 
 Faire plutôt régulièrement des bondissements à l’échauffement 

qu’une grosse séance de bondissements.
 Pour la quantité de bondissements = jouer sur la qualité. Il 

faut progresser en « quantité de qualité ».
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Autres pistes

 Développement de la force plutôt spécifique :
 Les foulées bondissantes et « poser/passer/pousser » + 

vitesse d’exécution 5-10FB 
 Travail de plinth plutôt bas et en les écartant de plus en 

plus
ATTENTION Il faut un travail préparatoire (renforcement) 

pour aller au-delà.
 Travail de coordination (cordes à sauter, cerceaux…).

 Prendre l’image du ricochet. Rapide + Rasant.
 Le triple saut sera perçu comme un saut précédé d’appuis

différents
 1 maître mot = créativité dans les situations de 

bondissements.
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Idées sur la progression

 Niveau 1
➔ Objectif = savoir utiliser correctement son pied, savoir s'équilibrer pour limiter 

au maximum les perte de vitesse sur les reprises
➔ Situation de référence  = exécuter un triple saut avec une course d'élan 

longue de 8 à 12 foulées
 Niveau 2
➔ Objectif  = faire de la distance sur l'appui (ricocher), construire une course 

d'élan
➔ Situation de référence  = exécuter un triple saut avec une course d'élan 

longue de 12 à 16 foulées
 Niveau 3
➔ Objectif  = tendre vers la construction d'une course d'élan (disponibilité, 

tempo, reproductibilité, fiabilité), développement des moyens  physiques pour 
répondre à l'accentuation des contraintes de l'activité (développer l'amplitude 
des sauts dans la vitesse)

➔ Situation de référence = exécuter un triple saut avec une course d'élan

Mis en place par l'ETN de triple saut 2006
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DIVERS
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Vos contacts en Alsace

 Xavier SCHWEITZER – SR Obernai

 Thomas CARBONNEL – ANA

➔ Nicolas DELPECH – Asptt Strasbourg
 Pôle Espoir du CREPS

Membre de l'Equipe technique nationale
nicolas.delpech@preparationphysique.net – 06.68.25.49.36
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Records

Records en alsace d'Alsace

Cadet à Senior 11m91 RIVET Sophie Sr obernai
Minime 11m72 RIVET Sophie Sr obernai 

Junior à Senior 16m61  COMPAORE Benjamin Asptt strasbourg
Cadet 15m48 COMPAORE Benjamin Asptt strasbourg
Minime 13m94  EPOTE Cedric Sr obernai 
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Merci de votre attention
et bonne continuation


