


”~ Renaud Lavillenie
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brles 5m Yelena Isinbayeva

2000

pvient également féminine

Marion Lotout (AS 22) record de Bretagne féminins 4mé60

1996 : Nicolas Jolivet (Asptt Rennes)
3¢medes championnats d’Europe junior avec 5m46

1993 : Les fréres Lachheb réalisent le doublé au
championnat d’Europe juniors : Khalid finit 1¢" avec 5m40
et son frére Taoufik, second avec 5m35.

ier homme a franchir 6m Record de Bretagne 5mé0 - Alain Donias

DDig mpique - 5m75

La barre des 5m ! Alain Donias (SRA) Record de Bretagne

La barre des 4m ! Record de Bretagne 4m10

Apparition des perches en fibres de verre ainsi que du carbone
La réception se fait dorénavant sur un tapis avec les premieres perches en fibre de verre par

Joél Menut (CAB Bigouden)

1938: Record de Bretagne : Pierre Ramadier - 4m00
1936 : Record de Bretagne : André Benoit - 3mé5

ler breton au dessus des 3m: le rennais Ratier 3,02m
LAméricain M.

la barre\l&\
Le butcmparition

Record de Bretagne : Moppert (Lycée de Rennes) 2,70m

Intégration du saut a la perche aux premiers JO modernes
L' Américain W. Hoyt I'emporte avec un saut a 3,30 métres.

LES RECORDS
PAR TYPE DE PERCHE LINFO
Perche en bois EN 0
1903 - 3mé65
Perche en bambou
1942 -4m77 Le record de Bretagne
Perche metallique pour les hommes est
1960-4m80 toujours détenu par Khalid Lachheb
Perche composite avec 5m80 réalisé en 1998.

2014-6m16
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A l'aide d’une perche, les perchistes doivent franchir la barre, sans la
maintenir de quelques maniéres. lIs peuvent utiliser leurs propres perches
dont latechnicité n'est pas limitée (matériaux, tailles, diamétres etc...). Pour
cela, ils doivent s’aider de la piste d'élan, qui doit mesurer au minimum 40m,
d’un butoir et d’'un tapis. Au préalable, lls doivent donner le réglage des
poteaux qui correspond a la distance entre la barre et le butoir (de 0 4 80
cm).

Comme pour les autres concours, les athlétes disposent d’un temps
impartis pour franchir la barre une fois qu'ils ont été appelés et dispose de
3 essais a chaque hauteur de barre.

A noter, il n'y a pas de faute si I'athléte franchit les lignes blanches
délimitant le couloir.

POUR ETRE UN BON
PERCHISTE, VOUS DEVEZ ETRE
UN BON PROFESSEUR. VOUS DEVEZ
POUVOIR CALCULER LE VENT, LA
METEO, VOTRE COURSE, LA
FLEXIBILITE DE VOTRE PERCHE.

Le saut d la perche se déroule en plusieurs phases.

- La premiére consiste a prendre de la vitesse a I'aide de
la course délan.

- La seconde consiste a fléchir la perche en transférant
I'énergie acquise lors de la précédente phase.

Vous avez déja siirement entendu sur

les stades des coachs dire a leur L,I N FO \
athleéte:

« Clest trop souple, tu devrais E N

essayer la 4'60/80 »

mais ca veut dire quoi ce charabia ?

Il s'agit en fait de désigner les différentes perches qu'ils
utilisent. Par exemple dans la phrase :

«4'60 » correspond a une longueur de 4mé0

« 80 » correspond a l'indice de rigidité de la perche.

En général, les chiffres grandissent avec la performance
mais également en fonction de nombreux facteurs : le
gabarit, la condition physique, la hauteur, les conditions
météorologiques... En effet, plus la perche est rigide et
plus I'athléte va devoir s'employer pour pouvoir la plier et
avoir le levier nécessaire pour sauter. Le levier
correspond également a la zone ou le perchiste
empoigne sa perche au moment du saut. Le but
étant quasiment une histoire de mathématiques
:augmenter au maximum son rapport au levier.

. . o VOUS DEVEZ ETREUN F
- La troisieme correspond a la déflexion de la perche, le ORDINATEUR QUI ANALYSE
sauteur utilise I'énergie transmise de la perche pour SANS ARRET TOUT CELA

Renaud Lavillenie

pouvoir se propulser.

- La quatrieme phase correspond a la phase ascendante ot le

sauteur prépare son renversé et atteint sa hauteur maximale

- La cinquiéme phase correspond donc a la phase descendante ou le
renversé a été effectué et le sauteur retombe sur le tapis.

Phase3 Phased 9hase 5

- - -
Phase 1 Phase 2

Lastgre dédeus. ceoles
RUSSE OU FRANGAISE ?

Le saut a la perche est une discipline
| complexe qui associe beaucoup de
\ qualités physiques. Le perchiste
nécessite a la fois les qualités :

Dun sprinter : la vitesse et la

technique lors de lacourse d'élan;;

- D’'un sauteur en longueur : I'explosivité lors de I'impulsion ;

- Et d’'un gymnaste : repéres dans l'espace lors du franchissement.
Toutefois, il existe différents types de sauts, puisqu'il existe deux écoles de
perche: I'école soviétique, incarnée par I'ukrainien Serguei Bubka, et I'école
francaise. Cette derniére, la plus récente, est apparue en méme temps que
les perches en fibre de verre (moins rigides que les anciennes qui étaient en
métal).

ed

Les gabarits a la perche ont évolué et le modeéle traditionnel du
perchiste grand et imposant est désormais révolu : la discipline
s’est universalisée. Si Renaud Lavillenie y est pour quelque chose
duhautde ses iIm76 et de ses 75kg, les autres gabarits arrivent a
tirer leurs épingles du jeu. La perche permet une grande diversité
grace alamultitude de leviers de progressions possibles pour les
athlétes. Pour Renaud Lavillenie, son ancien entraineur Damien
Inocencio lui avait proposé le modéle suivant : « Gagner en
puissance, tout en conservant sa vitesse et sa légéreté. Il est
devenu capable de prendre les mémes perches que les gars
nettement plus grands mais en les « travaillant » beaucoup plus
vite ».

LES PETITS GABARITS

Valentin Lavillenie (Clermont Athlétisme Auvergne, France) :
1m71/67kg - Championnat d’Europe en salle 2015 (6éme)
Phillippe Collet (Asptt Grenoble, France) / 1m75 / 76kg - JO
1988 (5eme) JO 1992 (7éme)

Kevin Ménaldo (Entente Franconville Césame Val D'Oise,
France): 1m76/ 66kg - Championnat du Monde 2015 (6éme)
Renaud Lavillenie (Clermont Athlétisme Auvergne, France) :
1m76 / 71kg - champion olympique en 2012 - vice-champion
olympique en 2016

LES GRANDS GABARITS

Maskim Tarasov : 1m94 / 81kg - Une des 6 meilleures
performances de tous les temps - 6m05 a Athénes en 1999
Bjorn Otto (Allemagne) :
olympique en 2012

1m91 / 90kg - vice-champion

Romain Mesnil (France) : 1m88 / 75kg - vice champion du
monde en 2009

Shawnacy Barber : 1m87 /82 kg - champion du monde en 2015
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Record personnel a 5mé5
3¢me des Championnats d’Europe Juniors en 1996
Entraineur perche au Stade Rennais Athlétisme

Tu as été sacré champion de Bretagne il y a maintenant
20 ans avec 5m40. Aujourd’hui le titre régional se
remporte avec 4m50 quasiment un métre de moins,
pour toi quelles sont les raisons de cette baisse des
performances ?

A I'époque, il y avait une réelle dynamique de la
Perche en Bretagne. Elle avait été structurée par
Alain  Donias autour notamment de stages
interrégionaux qui ont fédérés un groupe
d’entraineurs et d’athlétes. Il y avait un
réel maillage du territoire avec des
entraineurs en capacité de former

C® _DansLEs

Le niveau de la perche en Bretagne a-t-il un lien avec le nombre
d'entraineurs Perche en Bretagne ?

Oui complétement, aujourd’hui si on doit recenser le nombre
d’entraineurs spécialiste de saut a la perche, cela se compte sur les
doigts de la main, aller des 2 mains pour étre gentil. Comment
peut-on générer de la densité avec 4 lieux de pratiques spécifique en
Bretagne?

Les Equipements et le codit du Matériel est-il un frein a la pratique ?

Je ne pense pas que ce soit un frein fort. En effet, une perche ca colite
cher et les clubs ont de moins en moins les moyens d’avoir des
gammes complétes de perches. Mais les autres régions y arrivent,
donc ne nous cachons pas derriére cela. Cest un facteur mais c'est
loin d’étre le plus important. Avec une perche (a partir de 400€) par
an par club, on peut vite constituer des gammes cohérentes. Le
regroupement de clubs pour les achats et les partages de perches
peuvent aussi étre une solution. C'est une question de priorités
simplement.
Vous avez organisé fin décembre avec le Stade Rennais le
Roazhon Perche, que peut apporter ce genre d'événement de
grande ampleur sur le territoire breton ?

des perchistes jusqu’a un certain ANNEES 90, ILY AVAIT | ce genre d'événement peut permettre aux jeunes de
niveau puis de les laisser partir vers des groupes plus | PLUS DE 10 PEI‘?CHISTES découvrir la perche, par leur premiére compétition
performants pour faire en sorte que les athletes HOMMES A 5M pour beaucoup, dans une ambiance particuliere ot tout
puissent atteindre leur plus haut niveau. Tout cela ETPLUS... ” est fait pour le saut a la perche. lls ont la chance de

fonctionnait car les entraineurs se connaissaient et se
faisaient confiance.

A cette époque, il y avait plus de 10 perchistes hommes a 5m et plus
et chez les femmes la discipline débutait mais il y avait déja des filles
approchant les 4m. Je ne vais pas citer tous les entraineurs qui
officiaient a I'époque de peur d’en oublier, mais nous avions la chance
d’avoir des personnes comme Gilbert Réminiac a Saint Brieuc,
Jean-Philippe Verbist a Brest, Alain Desmares et Alain Donias a
Rennes pour ne citer que ceux qui ont formé des internationaux.

Le Niveau de la perche actuel en Bretagne : de Il'espoir malgré la
stagnation ?

Oui de lespoir. Mais de lespoir en la capacité individuelle
d’entraineurs passionnés qui vont rencontrer un ou une athléte tout
aussi passionné et ayant des qualités pour relever le niveau, mais
surtout cacher le niveau global. C'est ce qu'on voit aujourd’hui avec
les jeunes comme Floriane et Logan. lls sont partis pour les 10
prochaines années probablement. Mais le manque d’entraineurs
qualifiés et ayant le temps de se consacrer a notre passion ne peut
pas générer une augmentation du niveau global.

Le dernier perchiste breton a avoir franchi la barre des 5m était un
combinard (Théo Mancheron du HBA avec un record d 5m11), comment
expliquez-vous la domination des combinards sur la perche bretonne
chez les hommes ?

Le manque d’entraineurs spécialisés fait que peu d’athlétes ne font
que de la perche. Par contre tous les clubs font des épreuves
multiples et les meilleurs poursuivent en épreuves combinées. La
Bretagne a dailleurs une culture des épreuves combinées depuis
quelques années.

Pour eux, la perche est souvent une discipline compliquée
mais leurs qualités les font rapidement atteindre ce
niveau de la barre des 5m. Mais 5m n'est pas une barre
si compliquée a franchir. Jai vu des perchistes sans
qualités physiques exceptionnelles franchir plus de
5m. La discipline offre la possibilité aux athletes §
ayant des capacités mentales de franchir des barres
que quelgu’un de doué ne pourra pas franchir.

pouvoir cotoyer les meilleurs perchistes francais et de voir
unvrai spectacle. Les meilleurs bretons sont également misen
valeur notamment dans le concours Elite B féminin. Floriane a
également été intégrée au stage organisé par Marion Lotout, avec
notre support, a l'issue de la compétition. Une semaine de stage
encadrée par le Stade Rennais et Alain Donias lui a permis de
découvrir I'entrainement de haut niveau au c6té de Marion et des
autres filles.

ROAZHON

Du 16 au 23 décembre dernier, a eu lieu
la premiére édition du Roazhon Perche a
Rennes. Il compléte le circuit francais «
Perche Elite Tour » regroupant 6

A meetings cette saison hivernale
i g 2016/2017. Les plus grands perchistes
e e 5 emons, [ Mremnes | francais et internationaux participent

ces compétitions, dans le but de se préparer aux rencontres
internationales qui approchent. Les bretons Marion Lotout et
Alexandre Feger étaient présents pour faire le show a cette
premiére étape du Perche Elite Tour, accompagnés de Maria-Leonor
Ribeiro Tavares, Marion Buisson, Alioune Sene, Damiel Dossevi,
Jeréme Clavier, Axel Chapelle, Valentin Lavillenie, etc.

La marraine de cet événement, Marion Lotout, a remporté le
concours Elite avec un saut a 4m21. Chez les hommes, cest le belge
Arnaud Art qui s'est imposé, en effacant une barre a4mé1. Il détient
ainsi le record de la nouvelle salle Robert Poirier.

Dans le cadre de ce premier Roazhon Perche, le club organisateur du
\ Stade Rennais Athlétisme a su mettre en place :
#.) - Unejournée d'initiation au saut a la perche aux scolaires
- Une journée de compétition tous niveaux, le samedi. Avec plus de
270 jeunes perchistes venus de toute la France

- Un stage national féminin de 5 jours.



Pour toi quelles seraient les solutions pour redynamiser la perche en
Bretagne ?

Les solutions, je ne suis pas un expert, mais il me semble que la perche
bretonne a besoin d’étre structurée, de former des entraineurs et
d’accompagner ceux en place. Pour moi cela passe par la
professionnalisation et nécessairement par un cadre technique
professionnel ayant la capacité et le temps de fédérer un groupe
d’entraineurs ayant laméme vision du saut ala perche. Grace acela, la
densité de pratiquant augmentera et les regroupements auront une
place pertinente. Pour la formation, le Roazhon Perche pourrait étre
un support intéressant. Concernant le suivi régional, le niveau étant
trop faible, il faut 3 mon avis se rapprocher dans un premier temps de
régions limitrophes pour permettre aux meilleurs bretons de
progresser.

Quels sont tes conseils et astuces pour progresser a la perche ?

Les conseils sont assez simples, l'objectif est de conserver le
maximum de vitesse et de disponibilité en fin de course pour étre en
capacité de faire avancer les perches. Donc pour moi, il faut travailler
la vitesse avec une perche face au butoir (le travail dans le

sable, avec un butoir mobile est parfait pour cela). ! E

a

ONNE

A Nantes, les 11 et 12 février dernier, pour les championnats de France
cadet/junior, deux jeunes perchistes se sont illustrés, le quimpérois Logan Cren
terminant 6*™ du concours cadets et la bigoudéne Floriane Ponza, qui est
devenue vice-championne de France de saut a la perche en cadette (3,80 m). Le
record du Finistére et record de Bretagne est égalé. A cing centimétres d'un titre
national...

LOGAN CREN

Club actuel : Quimper Athlétisme
Catégorie: Cadets 2
Spécialité : Perche

Record Personnel : 4m50
Record du Finistére en salle Cadets (4m50)

Palmarés 2017 : 6™ des Chpts de France Cadets ensalle

Ensuite il faut étre en capacité de relever le JEDIS SOUVENT Vice-Champion régional toutes catégories en salle
maximum de levier et de sauter de loin. Les QU'IL FAUT ENFONCER
exercices avec une perche rigide sont parfaits UN MUR A 'IMPULSION.

pour cela. Lerreur a ne pas commettre 3 mon avis
est de penser que cest en renversant et en étant
gymnaste qu'on va haut a la perche. Il faut d’abord
courir et relever du levier avant de savoir renverser.

Techniquement quels sont les gestes d faire ?

Difficile car le geste est complexe !!! Si je devais décrire un
peu ma vision, je dirais :

Sur la premiére phase du saut, l'attitude de course est
déterminante car elle conditionne la liaison course
impulsion qui va donner de I'énergie a la perche. Donc
piquer avec une attitude trés haute et disponible a 'aplomb
(surtout pas en dessous) avec un bras supérieur tendu.

A limpulsion, il faut toujours chercher a séloigner de sa
perche en faisant avancer les épaules et le bassin dans la
perche.

Ensuite I'action conjointe des bras et le grouper pour
monter le bassin au dessus des épaules permettent de
poursuivre l'avancer de la perche et réaliser un
renverser pour se retrouver la téte en bas.

Avec tout ca, on fait 5m pour les gars et 4m
pour les filles a tous les coups !'!!

Et que ne faut-il pas faire ?

Il ne faut surtout pas s’accrocher a la perche,
avoir des hésitations dans la courses d’élan.

Il ne faut pas tirer sur ses bras pour
renverser, ou renverser avant d’avoir fait

avancer sa perche. Bretagne?

Ce sont souvent des défauts que l'on voit

malheureusement et que lon combat

également a l'entrainement. Le reflexe

humain est plutét de s’accrocher ou de

ralentir avant I'impact !!! Je dis souvent

gu'il faut enfoncer un mur ou une vitre a

I'impulsion. Si les derniers gestes sont
imprégnés d’hésitations cest le mur qui
gagne....

- Que penses-tu du niveau du saut a la perche en

Je trouve le niveau du saut a la perche en Bretagne
plutét homogene. Il y a une densité dathlétes
plutét bons et des entraineurs passionnés et
investis a 100%.

- Quels sont tes objectifs pour les saisons a venir ?

Pour la suite, mes objectifs sont de conserver cette
régularité et cette efficacité dans l'organisation de
mes entrainements. Afin de mettre toutes les
chances de mon c6té pour atteindre le haut niveau.

SILES DERNIERS GESTES SONT |
IMPREGNES D’HESITATIONS
CESTLE MUR QUI GAGNE

- Comment es-tu venu a faire de la perche ? Quelles ont été tes
motivations pour pratiquer cette discipline?
Je suis venu a faire de la perche grace a mon grand-pére
(Jean-Philippe VERBIST) qui est fan et entraineur de ce sport depuis
de longues années. Il m'a donc enseigné ce sport comme il I'a enseigné
a son fils (mon oncle) qui a été athléte de haut niveau en saut a la
perche. Ce sont les encouragements et la confiance de mon
grand-pére qui ont su me pousser a continuer dans cette
lancée.

Le saut a la perche est donc une dffaire de famille. Loncle de Logan,
Gildas Verbist était un perchiste de haut niveau, sélectionné a 6

reprises en équipe de France, son record s€léve a 5mé60.

- Tu as passé la barre des 4m50 a Nantes le 12 février dernier, ce qui
ta valu la 6e place a ces championnats de France cadet. A
quoi associes-tu cette réussite?

Jassocie cette réussite a mon travail et ma volonté.

- A quoi ressemblent tes semaines d'entrainements ? Quels
entrainements spécifiques-perche réalises-tu?

Je m'entraine 4 fois par semaine plus du travail a la maison.

Aujourd’hui, je m'entraine avec deux entraineurs : mon grand-pére qui est |a pour moi
ainsi gue mon entraineur au Quimper Athlétisme, Tristan Gourlay. Mes entrainements
sont des séances sauts spécifiques perche 2 a 3fois
par semaine ainsi que des séances de sprint avec et
sans perche 1 a 2 fois par semaine.

Logan lors des Régionaux en salle 2017



FLORIANE PONZA

Club actuel : CA Bigouden Pont ’Abbé
Catégorie: Cadettes 1
Spécialité : Perche - Epreuves Combinées

Record Personnel : 3m80

Record de Bretagne en salle Cadette égalé
2¢me des Chpts de France Cadettes en salle

3¢me du Chpt régional toutes catégories en salle

Palmarés 2017 :

Comment es-tu venue a faire de la perche ? Quelles ont été tes
motivations pour pratiquer cette discipline ?

J'ai commencé la perche en benjamine1 (il y a4 ans) car j'avais envie
de tester une nouvelle discipline. Au club, dans les petites catégories,
nous pratiquons toutes les disciplines de I'athlétisme et lors d'une
initiation j'ai trouvé cette discipline ludique. Nous avons la chance
d'avoir un sautoir couvert (Halle Raphalen, Plonéour-Lanvern)

et d'un stade neuf équipé d'un sautoir (le stade bigouden de
Pont LAbbé) ainsi que des entraineurs qui sont
spécialistes de cette discipline (Jean-Francois Charlot,

O esuisen

Tu es relativement jeune, souhaites-tu mettre de coté les autres
disciplines athlétiques (épreuves combinées, sprint, sauts, etc.) pour te
focaliser essentiellement sur la perche?

Je souhaite me spécialiser dans le saut a la perche, mais je continue a
pratiquer les épreuves combinées car elles me permettent de
progresser pour la perche.

Que penses-tu du niveau du saut a la perche en Bretagne?

Il'y eut des sauteurs d'un bon niveau en Bretagne (Marion Lotout,
Nicolas Jolivet, Jean Galfione..), malheureusement, peu de clubs
proposent cette discipline car les infrastructures manquent (salles,
sautoirs, perche). Nous ne sommes pas beaucoup defilles a pratiquer
cette discipline et cela est dommage car cette activité est
passionnante.

Quels sont tes objectifs pour les saisons a venir ?

Pour les saisons a venir, je souhaite continuer a progresser et surtout

aprendre autant de plaisir (mon groupe d'entrainement est convivial

et lors des compétitions I'ambiance entre les perchistes est

excellente). Cette année, mon objectif était de franchir une barre a

3,80m en fin de saison. Comme mon objectif est atteint, je
souhaite revoir mes ambitions a la hausse (3,90m voire

4,00m).

Hubert Andro, Jean Galfione...). Tous ces facteurs m'ont CAPLF’NE PROGRESSION Lancien champion olympique Jean Galfione a-t il
permis de poursuivre cette activité que je trouve f R,J Al COMPRIS CERTAINS influencé ton parcours ? Intervient-il dans ta
sympathique. ELEM EN.’:S TECHN’QU,ES'", préparation ?

ET CELA S'EST CONCRETISE Je m'entraine surtout avec Jean-Francois Charlot et je
Tu as "pulvérisé" de 25cm ton record aux Championnats de LORS DES FRANCE ’ ’ profite des conseils avisés de Jean Galfione quand il

France a Nantes le 12 février dernier, avec une performance a

3m80 (record de Bretagne cadette égalé), ce qui ta valu cette
deuxiéme place. Comment expliques-tu cette prouesse?

Je m'entraine régulierement dans cette discipline et les efforts
consentis a I'entrainement ont porté leurs fruits. Depuis un mois, je
suis en pleine progression car j'ai compris certains éléments
techniques grace a mes entraineurs et cela s'est concrétisé lors des
championnats de France a Nantes.

A quoi ressemblent tes semaines d'entrainements? Quels entrainements

spécifiques-perche suis-tu?

Je mentraine trois fois par semaine pour le saut a la perche (le lundi,

le jeudi, le samedi). Les séances durent généralement entre 1h30 et

2h00. Le mercredi, en fonction de mon travail scolaire, je vais

pratiquer un entrainement toutes spécialités (haies, hauteur,

longueur, sprint...), en fonction de ce qui est proposé a l'entrainement.

Merci a vous et bravo pour cette saison estivale. Bon courage pour les échéances a venir !

LA PETITE
/ HISTOIRE

KHALIDET TA
PERCHISTESE

FIK LACHHEB,
OLYTECHNICIENS

Les deux fréres Lachheb - la téte et les jambes : les
jumeaux d'origine marocaine, nés a Rennes en
1975, marqueront de leurs empreintes la perche
bretonne.

Découverts et formés par Alain Donias, ils
réalisent un doublé historique en 1993 lors des
championnats d’Europe juniors Khalid
s'imposant avec 5m40 et son fréere Taoufik,
second avec 5m35, alors qu’ils n‘étaient que
juniors premiére année.

Tous deux étaient étudiants a Sciences Po’!

vient s'entrainer avec nous.
Les avis et conseils que je peux obtenir avec différentes

personnes spécialistes
perche sont bons a
prendre. Par ses

connaissances et  sa
notoriété, Jean Galfione

m'a permis d'aller
effectuer pendant une
semaine un stage

exclusivement féminin a
Rennes, encadré par Alain
Donias et organisé par
Marion Lotout a l'issue du
Roazhon Perche. Jiai
trouvé cette expérience
enrichissante.

Floriane lors des Régionaux en salle 2017

)
SUR LUATHLE BRETON

4 Mars 2017
Retrouvez nous sur Facebook : [ S
o LicUE BRETAGNE D’ ATHLETISME

Ou sur le site officiel :

\ HTTP.//WWW.BRETAGNEATHLETISME.COM



