
CT1 MÉTHODOLOGIE : Analyse technique d’un segment de rush filmé lors d’une séance de Parkour 
 

Sélectionner votre segment de rush et choisir votre grille d’analyse 
 

Grille n°1 : analyser selon les trois piliers de la pratique sportive 

 
 

Grille n°2 : analyser selon les valeurs du parkour 
 

 
 

Grille n°3 : analyser selon 4 phases d’action 
 

 

PERFORMANCE

MAÎTRISE 
TECHNIQUE

MENTALCONDITION 
PHYSIQUE

MOI CE QUI 
M'ENTOURE

ALTRUISME
Être fort pour être utile

RESPECT DES PERSONNES
Tracer sans nuire aux autres

RESPECT DES LIEUX
Tracer sans laisser de trace

SÉCURITÉ
Être pour durer

ENTRAÎNEMENT
S'entraîner durement

PLAISIR
Cultiver sa joie de tracer

Phases Départ - arrêt ou 
course d'élan

Impulsion d'une 
trajectoire Passage de l'obstacle Réception 

continuité

Énergie Accélération Transfert d'énergie Conservation 
d'énergie

Diffusion de 
l'énergie

Focus Décision, vitesse, 
trajectoire, regard

distance appel, 
gainage, poussée, 

action parties libres 

pose  des appuis, 
trajectoire CDG, 

action parties libres 

regard, amorti, 
reprise d'appuis


