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LE SAUT

L'obstacle peut étre franchi dans la continuitdaderogression (a I'enroulé) ou en sautant. Le
saut correspond a un franchissement d’obstaclaquit une phase aérienne (les deux roues
sont simultanément décollées du sol).

Tache a réaliser | Attitudes, gestes, positions du pilote, objectif
placement du vélo
A partir d'une position de baseSe stabiliser et préparer
equilibrée, exercer une flexion, uflextension a partir dune
Franchir un| enfoncement des deux rouedescente du CG.

obstacle ou un

b simultanées dans le sol

rupture de terraif
a l'aide d’'un saut

1 L’extension vers le haut du pilote fg
suite & une pression exercée sur
deux roues.

Aider la réaction du vélo pol
gu’il décolle.

Griffé des pédales dans la pha
aérienne (pointes des pieds orient
vers le bas et l'arriére).

addaintenir et caller le vélo.
ees

Reprise de contact simultané des d
roues sur le sol avec les pédales
I'horizontale.

Eviter le coup de raquette.

« bunny up »

Exercer une flexion (compression)
la roue avant avec flexion des br
suivie d'un transfert du corps sur
roue arriere associée a une détente.

sUDissocier le soulevé de la ro
agyvant et arriere par un transf

lde masses (mobilité du pilote).

Soulevé de la roue avant puis
roue arriéere.

e
2t

N

la

Bascule de du pilote vers [laval
extension des bras pour pousser le v¢

Modifier I'assiette du vélo pou
que la roue avant touche le s
en premier.
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Flexion des bras et des jambes.

Amortir la récaptin vélo

sur le sol.

Exercice: Effectuer un saut pour franchir un obstacle enrbalant.
Description de I'exercice: Prendre de la vitesse et se mettre en positdoade. Soulever la

roue avant et I'engager au-dessus de 'obstacl@e8er la roue arriere, reposer la roue avant

sur le sol puis la

roue arriere.

Consignes: Dissocier la montée ou la descente des deusr@issocier le corps et le vélo et

respecter le timing. Dans le mouvement, enchamdransfert des masses sur l'avant, sur
l'arriere et a nouveau sur l'avant. Pour le bundgcrire un « Z » inversé avec le corps.

Descendre et remonter sur les bords d’un fossé gropfifier la phase d’envol. On peut aussi

se servir d’'un tremplin pour décaler I'envol desixieoues.
Variables : Utiliser le bunny up pour monter sur une platefe surélevée. Faire un saut a la
rupture de pente avant la descente pour ampldigrite de vitesse.

Situation : Franchir un élastique pour établir un recordhdeteur en délimitant I'aire d’élan.
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