
ᐃᑎᒐ7ᒧᑦ ᐃᓪᓗᐃᓇᕐᒧᑦ ᑐᑭᕆᐊᕐᓂᖅ
ONE FOOT HIGH KICK  COUP DE PIED SIMPLE

ᐱᖕᖑᐊᑎ ᐱᒋᐊᕐᓂᖃᕈᓐᓇᑐᖅ ᐅᓪᓚᓗᓂ ᓴᓂᐊᓂᓘᓐᓃᑦ ᓂᑯᕐᕋᓗᓂ. ᒥᓯᓕᕈᓂ ᐃᑎᒐᖏᒃ ᖃᓂᑕᕇᒋᐊᓖᒃ ᑐᐃᖏᑦᑕ ᖃᓄᐃᓪᓗᐊᓂᖓᓂᒃ ᖄᖐᒋᐊᖃᕋᑎᒃ. 

ᑐᑭᕆᐊᕐᑕᖓ ᓱᕐᖁᐃᓚᕆᑦᑐᒥᒃ ᐊᑦᑐᑕᐅᒋᐊᓕᒃ ᐃᑎᒐᖓᓄᑦ. ᑐᓕᕈᓂ ᑖᑦᓱᒧᖓᑦᓭᓇᖅ ᐃᑎᒐᕐᒥᓄᑦ ᐊᑦᑐᐃᒍᑎᒋᑫᓐᓇᑕᕐᒥᓄᑦ ᑐQᐊᓕᒃ.  

ᐱᖕᖑᐊᑐᖅ ᐅᕐDᑌᓕᒋᐊᓕᒃ ᑐᒍᓂ. 
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The target must be clearly struck by one foot.     
ᐃᑎᒻᒥᒐᓱᐊᕐᑕᒥᓂᒃ ᐃᑎᒻᒦᓯᐊᕆᐊᓕᒃ ᐃᑕᒐᒥᓄᑦ ᐃᓪᓗᐃᓇᕐᒧᑦ. 
La cible doit être clairement frappée par un pied. 

The athlete must kick the target with on foot only (left or right). The athlete must land on the same foot that struck the target. The athlete must 
maintain balance and control on landing.    
ᐃᑎᒻᒥᒐᓱᐊᕐᑕᒥᓂᒃ ᐃᑎᒻᒦᒋᐊᕐᓗᓂ ᐃᑕᒐᒥᑕ ᐃᓪᓗᐊᓄᑦ [ᓴᐅᒥᒻᒥᓄᑦ ᑕᓕᕐᐱᒥᓄᓪᓘᓃᑦ].
L’athlète doit frapper la cible avec seulement un pied (droit ou gauche). L’athlète doit atterrir sur le même pied qui a atteint la cible.  
L’athlète doit démontrer de l’équilibre et du contrôle lors de la réception.

5 7

The athlete may start with a running or standing approach. On the take-off both eet must not be more than shoulder width apart.  
ᐊᕐᐸᓯᒋᐊᓚᖓᔪᕐᑎᑑᕐᓗᓂ ᓂᑯᕐᕋᑐᐃᓐᓇᓗᓂᓘᓐᓃᑦ. ᐃᑎᒻᒦᒋᐊᓚᖓᓯᒍᓂ ᐃᑕᒐᒋᒃ ᐅᖓᓯᑦᑕᕇᓐᓂᖃᕆᐊᓖᒃ ᑐᐃᒥᑕ ᐅᖓᓯᑦᑕᕇᓐᓂᓗᐊᖓᓂᒃ. 
L’athlète peut débuter par une course d’approche ou être en position statique. Au décollage, les pieds doivent être placés à la 
largeur des épaules. 
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The athlete must kick the target with one foot only (left or right).    
ᐃᑎᒻᒥᒐᓱᐊᕐᑕᒥᓂᒃ ᐃᑎᒻᒦᒋᐊᕐᓗᓂ ᐃᑕᒐᒥᑕ ᐃᓪᓗᐊᓄᑦ [ᓴᐅᒥᒻᒥᓄᑦ ᑕᓕᕐᐱᒥᓄᓪᓘᓃᑦ].
L’athlète doit frapper la cible avec seulement un pied (droit ou gauche).
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ᐃᑎᒐᒻᒥᓄᑦ ᐃᓪᓗᑐᑦ ᑐᑭᕆᐊᕐᓂᖅ 
T WO FOOT HIGH KICK  COUP DE PIED DOUBLE

ᐱᖕᖑᐊᑎ ᐱᒋᐊᕐᓂᖃᕈᓐᓇᑐᖅ ᐅᓪᓚᓗᓂ ᓴᓂᐊᓂᓘᓐᓃᑦ ᓂᑯᕐᕋᓗᓂ. ᒥᓯᓕᕈᓂ ᐃᑎᒐᖏᒃ ᖃᓂᑕᕇᒋᐊᓖᒃ ᑐᐃᖏᑦᑕ ᖃᓄᐃᓪᓗᐊᓂᖓᓂᒃ ᖄᖐᒋᐊᖃᕋᑎᒃ. ᑐᑭᕆᐊᕐᑕᖓ ᓱᕐᖁᐃᓚᕆᑦᑐᒥᒃ 

ᐊᑦᑐᑕᐅᒋᐊᓕᒃ ᐃᑎᒐᖏᓐᓄᑦ ᑐᑭᓕᕇᑦᑎᓗᒋᒃ. ᑐᓕᕈᓂ ᐃᑎᒐᖏᒃ ᐊᑕᐅᑦᓯᑰᒋᐊᓖᒃ ᑐᐃᖏᑦᑕ ᖃᓄᐃᓪᓗᐊᓂᖏᓐᓂᒃ ᖄᖐᒋᐊᖃᕋᑎᒃ. ᐱᖕᖑᐊᑐᖅ ᐅᕐDᑌᓕᒋᐊᓕᒃ ᑐᒍᓂ.
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The target must be clearly struck with both feet being parallel.     
ᐃᑎᒻᒥᒐᓱᐊᕐᑕᒥᓂᒃ ᐃᑎᒻᒦᓯᐊᕆᐊᓕᒃ ᐃᑕᒐᒋᒃ ᑕᒪᕐᒥᒃ ᑐᕌᖓᑦᓯᐊᑎᓪᓗᒋᒃ ᐃᑎᒻᒥᒋᐊᕐᑕᒥᓄᑦ. 
La cible doit être clairement frappée par les deux pieds parallèles. 

Upon landing both feet must hit the floor at the same time and be no more than shoulder width apart. The athlete must maintain balance and control on landing. 
Each athlete has three (3) attempts at each height.    
ᐃᑕᒐᒋᒃ ᑕᒪᕐᒥᒃ ᓇᑎᕐᒧᑦ ᑐᒋᐊᓖᒃ ᐊᑕᐅᑦᓯᑯᑦ ᑐᐃᒥᑕ ᐅᖓᓯᑦᑕᕇᓐᓂᖓᓂᒃ ᐅᖓᓯᑕᕇᓐᓂᖃᕐᑎᓗᒋᒃ ᐃᑕᒐᒋᒃ. ᑐᒋᐊᑦᓯᐊᓗᓂ ᒪᑭᑕᑦᓯᐊᕆᐊᓕᒃ. ᐱᖓᓱᕕᓪᓗᑎᒃ 
ᐆᑦᑐᕆᐊᕐᑎᑕᐅᒋᐊᓖᑦ ᐃᑎᒻᒥᒋᐊᓚᖓᔭᖓ ᐳᕐᑐᓯᒋᐊᖃᑦᑕᓗᒍ ᑕᒫᑦ. 
Lors de l’atterrissage, les deux pieds doivent toucher le sol au même moment et les pieds ne peuvent être plus espacés que la largeur des épaules. L’athlète 
doit maintenir l’équilibre et le contrôle à l’atterrissage. Chaque athlète a droit à trois (3) essais pour chaque hauteur.  

5 7

The athlete may start with a running or standing approach. On the take-off, both feet must be no more than shoulder width apart. 
ᐊᕐᐸᓯᒋᐊᓚᖓᔪᕐᑎᑑᕐᓗᓂ ᓂᑯᕐᕋᑐᐃᓐᓇᓗᓂᓘᓐᓃᑦ. ᒥᖕᖏᕆᐊᓯᒍᓂ ᐃᑕᒐᒋᒃ ᐅᖓᓯᑕᕇᓐᓂᖃᕐᑎᓗᒋᒃ ᑐᐃᒥᑕ ᐅᖓᓯᑕᕇᓐᓂᓗᐊᖓᓂᒃ. 
L’athlète peut débuter par une course d’approche ou être en position statique. Au décollage, les pieds doivent être placés à la 
largeur des épaules. 
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The athlete must jump from both feet. The athlete kicks the target keeping his/her feet together.   
ᒥᖕᖏᕆᐊᕐᓗᓂ ᐃᑕᒐᒥᓄᑦ ᑕᒪᖏᓐᓄᑦ, ᐃᑕᒐᒋᒃ ᐊᑦᑐᐊᖃᑦᑕᐅᑎᑎᓪᓗᒋᒃ, ᐃᑎᒻᒦᒋᐊᕐᓗᓂ ᐃᑎᒻᒥᒐᓱᐊᕐᑕᒥᓂᒃ.
L’athlète doit sauter à pieds joints, garder les pieds collés et frapper la cible.
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ᐊᓛᔅᑲᒥᐅᑎᑐᑦ ᑐᑭᕆᐊᕐᓂᖅ
ALASKAN HIGH KICK  COUP DE PIED FAÇON ALASKA

ᐱᒋᐊᓯᒍᓂ, ᐱᖕᖑᐊᑎ ᓇᑎᕐᒥ ᕿᑲᕆᐊᓕᒃ ᐃᑦᓯᕙᓗᓂ. ᐱᖕᖑᐊᑎ ᐊᒡᒐᒥᓄᑦ ᓇᑎᕐᒧᑦ ᐊᔭᑉᐹᓱᓂ. ᐊᒡᒐᒥᓄᑦ ᐃᓪᓗᐊᓄᑦ ᐃᑎᒐᕐᒥᓂᒃ ᑎᒍᒥᐊᕐᓱᓂ ᑎᑭᑎᑦᓯᒋᐊᕐᓗᓂᓗ ᐃᑎᒐᕐᒥᓂᒃ ᑎᒍᒥᐊᖕᖏᑕᒥᓄᑦ. 

ᐃᑎᒐᕐᒥᓂᒃ ᑎᒍᒥᐊᖏᓐᓇᕆᐊᓕᒃ ᐊᒡᒐᒥᓄᑦ ᐃᓪᓗᐊᓄᑦ ᐊᔭᑉᐹᖏᓐᓇᓗᓂ ᓇᑎᕐᒧᑦ ᐅᕐDᑌᓕᓗᓂ. ᑐᑭᕆᐊᕐᓱᓂ ᐃᑎᒐᕐᒥᓄᑦ ᑎᒍᒥᐊᖕᖏᑕᒥᓄᑦ ᑖᑦᓱᒧᖓᑦᓭᓇᓗ ᑐᓪᓗᓂ. ᑐᑭᕆᐊᕐᑕᖓ ᐊᑦᑐᑕᐅᓪᓚᕆᒋᐊᓕᒃ 

ᐃᑎᒐᖓᓄᑦ ᑐᑭᕆᐊᒍᑎᖓᓄᑦ. ᐃᑎᒐᖓ ᑐᑭᕆᐊᒍᑎᖓ ᓇᑎᕐᒧᑦ ᑐᓪᓗᓂ. ᐱᖕᖑᐊᑎ ᐃᑎᒐᕐᒥᓂᒃ ᐊᔭᑉᐹᑕᒥᓂᒃ ᓴᒃᑯᓯᒋᐊᖃᖕᖏᑐᖅ ᖃᖓᓕᒫᖅ ᑐᑭᕆᐊᕐᓂᒥᓂ.
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The target must be clearly struck by the kicking foot. Each athlete has three (3) attempts at each height.    
ᑐᑭᕆᐊᕐᑕᒥᓂᒃ ᑐᑮᑦᓯᐊᕆᐊᓕᒃ ᐃᑕᒐᒥᓄᑦ. ᐊᑐᓂᑦ ᐱᖓᓱᕕᓪᓗᑎᒃ ᐅᑦᑐᕆᐊᕈᓐᓇᑐᑦ ᖁᕝᕙᕆᐊᕐᑎᑕᐅᖃᑦᑕᑎᓪᓗᒍ ᑕᒫᑦ. 
La cible doit être clairement frappée par le pied de frappe. Chaque athlète dispose de trois (3) essais à chacune des hauteurs. 

The landing must be on the kicking foot. The athlete must not let go of the other foot at any time throughout the kick.    
ᑐᒍᑎᖃᕐᓗᓂ ᑐᑭᕆᐊᕈᑎᒋᑫᓐᓇᑕᒥᓂᒃ ᐃᑕᒐᒥᓂᒃ. ᑐᑭᕆᐊᕐᓂᓕᒫᒥᓂ ᐃᑕᒐᒥᑕ ᐃᓪᓗᐊᓂᒃ ᑎᒍᒥᐊᕐᓗᓂ.
L’atterrissage doit s’effectuer sur le pied de frappe. En tout temps, l’athlète ne doit pas lâcher la prise de son autre pied pendant la durée 
de l’épreuve.

5 7

An athlete starts on the floor y grasping the sole of one foot with the opposite hand. The palm of the hand must be placed by the ball 
of the foot (i.e. the foot cannot be held by the toes or the top). The supporting hand is placed fl t on the floor with the palm d wn. The 
athlete then raises off the round balancing on her/his other hand and leg. The athlete may grasp either right or left foot. 
ᓇᑎᕐᒦᓗᓂ ᑕᓕᕐᐱᒥᓄᑦ ᐊᒡᒐᒥᓄᑦ ᑎᒍᓯᓗᓂ ᓴᐅᒥᒻᒥᓂᒃ ᐃᑕᒐᒥᓂᒃ. ᐃᑎᒪᖓ ᐊᑦᑐᐊᑎᓪᓗᒍ ᐃᑕᒐᖓᑕ ᕿᑎᖓᓂᒃ (ᐳᑐᒍᕐᒥᓂᒃ 
ᑎᒍᒥᐊᕈᓐᓀᓗᓂ ᐃᑕᒐᖓᑕᓘᓐᓃᑦ ᓯᕗᖓᓂᒃ). ᐊᒡᒐᒥᑕ ᐃᓪᓗᐊᓂᒃ ᒪᑭᑕᒍᑎᖃᕐᓗᓂ ᓇᑎᕐᒧᑦ ᐊᑦᑐᐊᑎᑦᓯᓗᓂ ᐃᑎᒪᒥᓂᒃ. ᑌᒪ ᑐᑭᕆᐊᕐᓂᐊᓕᕋᒥ 
ᒪᑭᑕᐅᑎᖃᕐᓗᓂ ᐊᒡᒐᒥᑕ ᐃᓪᓗᐊᓂᒃ ᓂᐅᒥᑕᓗ ᐃᓪᓗᐊᓂᒃ. ᐃᑕᒐᒥᓂᒃ ᑕᓕᕐᐱᒥᓂᒃ ᓴᐅᒥᒻᒥᓂᓪᓘᓃᑦ ᑎᒍᒥᐊᕈᓐᓇᑐᖅ.
L’athlète débute sur le sol en saisissant la plante d’un pied avec une main.  La paume de la main doit être placée sur la plante du pied 
(c’est-à-dire que le pied ne peut être tenu par les orteils). La main d’appui est placée au sol paume vers le bas. L’athlète se soulève en 
équilibre sur sa main et sa jambe libre. L’athlète peut choisir le pied droit ou gauche. 
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The athlete kicks with her/his free foot at the target while maintaining her/his hold on the other foot and balancing on her/his free hand.     
ᑐᑭᕆᐊᕐᓂᐊᓕᕋᒥ ᐃᑕᒐᒥᑕ ᐃᓪᓗᐊᓄᑦ ᒪᑭᑕᐅᑎᖃᕐᓗᓂ ᐊᒡᒐᒥᑕ ᐃᓪᓗᐊᓂᒃ ᓂᐅᒥᑕᓗ ᐃᓪᓗᐊᓂᒃ.
L’athlète donne un coup de pied sur la cible avec son pied libre en conservant sa prise sur l’autre pied et en conservant son équilibre sur 
sa main d’appui.
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ᓰᕐᖁᕕᐊᓪᓗᖓᑦᓱᓂ ᐅᖓᓯᑦᑐᒧᑦ ᒥᓯᒋᐊᕐᓂᖅ 
KNEEL JUMP  DÉPART À GENOUX

ᐱᖕᖑᐊᑎ ᓰᕐᖁᕕᐊᓪᓗᖓᕐᖄᓗᓂ, ᐅᑉᐸᑎᖏᒃ ᑭᒻᒥᖏᓐᓄᑦ ᐊᑦᑐᐊᑎᓪᓗᒋᒃ ᐃᓄᒐᖑᐊᖏᑦ ᐅᖓᑖᓃᖔᑦᑎᓗᒋᑦ, ᐊᒡᒐᖏᒃ ᓰᕐᖁᖏᓐᓃᓗᑎᒃ ᓰᕐᖁᖏᓪᓗ ᑎᑦᑕᑯᑖᑉ ᐅᖓᑖᓃᑦᑎᓗᒋᒃ. ᒥᓯᑦᑐᖅ 

ᑕᓕᒥᓂᒃ ᓂᒪᑦᑎᓯᓗᓂ ᓯᕗᒧᑦ ᒥᓯᓪᓗᐊᕆᐊᕐᓂᒧᑦ. ᓂᐅᖏᒃ ᒪᑭᑦᓯᐊᑎᓪᓗᒋᒃ ᓯᕗᒨᒍᓐᓇᕕᓕᒫᖏᓐᓄᑦ.  

ᐃᑎᒐᖏᒃ ᑕᒪᕐᒥᒃ ᑐᑦᑎᓗᒋᒃ: ᒪᑭᑦᓯᐊᓗᓂ, ᐅᕐDᑌᓕᒪᓗᓂ.
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Each athlete has three attempts. An athlete may be charged with an attempt if the contact between the heels and buttocks or 
between knees and floor is b oken.     
ᐱᖓᓱᕕᓪᓗᑎᒃ ᐆᑦᑐᕆᐊᕐᑎᑕᐅᒍᓐᓇᑐᑦ ᐊᑐᓂᑦ. ᐊᑐᕐᑎᑕᐅᒐᔭᖕᖏᑐᖅ ᒥᓯᒋᐊᕐᓂᖓ ᑭᒻᒥᒥᓂᒃ ᐊᑦᑐᐊᕈᓐᓀᑎᑦᓯᓂᕈᓂ ᐅᑉᐸᑎᒥᓄᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᓰᕐᖁᒥᓂᒃ ᓇᑎᕐᒧᑦ ᐊᑦᑐᐊᓯᐊᕐᑎᓯᖕᖏᑯᓂ.
Chaque athlète a droit à trois essais. Un athlète échoue l’essai s’il n’y a plus de contact entre les talons et les fesses ou entre les 
genoux et le sol.

The distance of a successful jump shall be measured from the starting line to the heel closest to the starting line. The athlete must remain 
balanced in place for the measurement or the jump is disallowed. The athlete who jumps the greatest distance will be the winner.    
ᒥᓯᑦᓱᓂ ᑎᑭᐅᑎᔭᖓᑕ ᐅᖓᓯᓐᓂᖓ ᓱᕐᖄᑎᕐᑕᐅᒐᔭᕐᑐᖅ ᐱᒋᐊᕐᕕᖓᓂᑦ ᑭᒻᒥᖓᑕ ᑐᕝᕕᖓᓄᑦ. ᓅᑦᑌᓕᒋᐊᓕᒃ ᑐᕝᕕᒥᓂᑦ ᓱᕐᖄᑎᕐᑕᐅᒋᐊᖃᕐᒪᑦ 
ᑎᑭᐅᑎᔭᖓᑕ ᐅᖓᓯᓐᓂᖓ ᓅᑐᐊᕐᐸᑦ ᑐᕝᕕᒥᓂᑦ ᐊᑐᖕᖏᑑᓂᕋᕐᑕᐅᓚᖓᔪᖅ ᒥᓯᓐᓂᖓ.  ᐅᖓᓯᑦᑐᓕᓂᕐᐹᖅ ᓵᓚᖃᕐᑎᓗᒍ. 
La distance d’un saut réussi doit être mesurée à partir de la ligne de départ jusqu’au talon le plus près de la ligne de départ. Pendant la mesure 
du saut, l’athlète doit demeurer en équilibre sinon le saut est annulé. L’athlète qui saute la plus grande distance sera déclaré vainqueur.
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The athlete starts in a kneeling position; with her/his buttocks resting on her/his heels with toes pointed back, hands on knees and both knees behind 
the starting line. The knees should be as close together as possible. 
ᐊᖁᕕᐊᕐᑐᓗᓂ; ᐅᑉᐸᑎᒋᒃ ᖃᓪᓕᕌᕐᑎᓗᒋᒃ ᑭᒻᒥᒋᓐᓂᒃ ᐳᑐᒍᕐᒥᓂᒃ ᓯᑦᑐᖓᑎᑦᓯᓯᐊᕐᓗᓂ, ᓰᕐᖁᒥᓪᓗᓂ ᐊᒡᒐᒥᓂᒃ ᓰᕐᖁᒥᓂᓪᓗ ᑕᒪᒋᓐᓂᒃ ᖁᓚᐅᒋᐊᓚᖓᔭᒥᑕ 
ᐅᖓᑖᓃᑦᑎᓯᑦᑌᓕᓗᓂ. ᓰᕐᖁᒥᓂᒃ ᖃᓂᑕᕇᑦᑎᓯᒐᓱᐊᒻᒪᕆᓪᓗᓂ.
L’athlète se positionne à genoux en posant les fesses sur les talons, avec les orteils pointés vers l’arrière, les mains sur les genoux et les deux genoux 
derrière la ligne de départ Les genoux devraient être le plus possible rapprochés.
The athlete may swing their arms but not their upper body back and forth as part of the preliminary movement to the jump. 
ᑕᓕᕐᒥᓂᒃ ᓂᒪᕐᑎᓯᒍᓐᓇᑐᖅ ᑎᒥᒻᒥᓂᒃ ᓂᒪᕐᑎᓯᑦᑌᓕᓗᓂ ᒥᓯᒋᐊᓯᒍᓂ.  
L’athlète peut balancer ses bras d’avant en arrière, mais ne peut pas balancer le haut du corps au moment du  mouvement préliminaire. 

1

6

The jump involves thrusting body and arms up and then forward. The legs are then extended as far forward as possible. The landing must be 
balanced, controlled and maintained until the official indi tes that the feet can be moved. The athlete’s buttocks cannot come off of his/he  
feet until he/she begin his/her jump. If they do come off his/her eet the athlete will be charged with an attempt.   
ᒥᓯᒋᐊᕆᐊᓕᒃ ᑎᒥᒻᒥᓂᒃ ᓯᕗᒻᒧᑎᑦᓯᒋᐊᕐᓗᓂ ᑕᓕᕐᒥᓂᒃ ᖁᒻᒧᑎᑦᓯᓗᓂ ᑌᒪ ᒥᓯᒋᐊᕐᓂᐊᓕᕋᒥ. ᓂᐅᒥᓂᒃ ᓯᑦᑐᖓᑎᑦᓯᒐᓱᐊᒻᒪᕆᓪᓗᓂ ᒥᓯᒋᐊᕐᓗᓂ. 
ᑐᕝᕕᒥᓂᑦ ᓅᑦᑌᓕᓗᓂ ᓅᖁᔭᐅᖕᖏᓂᕐᒥᓂ ᐱᖕᖕᒍᐊᑎᑦᓯᔨᓄᑦ. ᒥᓯᒋᐊᓯᒍᓂ ᑭᓯᐊᓂ ᐅᑉᐸᑎᒋᒃ ᐊᑦᑐᐊᕈᓐᓀᒋᐊᓖᒃ ᐃᑕᒐᒥᓂᒃ. ᐆᑦᑐᕆᐊᓪᓚᑎᑕᐅᒐᔭᖕᖏᑐᖅ 
ᐅᑉᐸᑎᒥᓂᒃ ᐊᑦᑐᐊᕈᓐᓀᑎᑦᓯᓂᕐᐸᑦ ᐃᑕᒐᒥᓂᒃ ᒥᓯᒋᐊᓚᐅᕋᓂ. 
Le saut consiste à pousser le corps et les bras vers le haut, puis vers l’avant. Ensuite, les jambes sont  étendues le plus loin possible. 
L’atterrissage doit être contrôlé et maintenu jusqu’à ce que l’officiel indique que les pieds pe ent être déplacés. Les fesses de l’athlète 
doivent rester en contact avec les talons jusqu’à ce que le saut commence. Si elles ne sont pas en contact l’athlète échoue l’essai.

3 4
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ᖃᖓᑦᑕᔫᖕᖑᐊᖑᓂᖅ
AIRPLANE  AVION

ᐱᖕᖑᐊᑎ ᐱᒋᐊᕐᑐᖅ ᓇᑎᕐᒥ ᐹᒻᒪᖓᑦᓱᓂ, ᓂᐅᖏᒃ ᐃᑎᒐᖏᓪᓗ ᐊᑦᑐᐊᑎᓪᓗᒋᑦ, ᑕᓕᖏᒃ ᑐᑭᒧᐊᑯᑖᑦᑎᓗᒋᒃ ᑎᒥᖓᓄᑦ ᒪᑭᑕᑦᓯᐊᑎᓪᓗᒋᒃ ᑎᒥᖓᓗ ᕿᕋᑕᔫᓗᓂ. ᐱᖕᖑᐊᑎ 

ᕿᕋᑌᓐᓇᕆᐊᓕᒃ ᑎᒥᖓ ᐊᒡᒐᐅᑎᖏᓐᓂᒃ ᐳᕐᑐᓂᕐᓴᐅᑎᓪᓗᒍ. ᕿᕋᑕᓂᖓ ᐊᕙᓚᖓᓂᖃᕈᓐᓇᑐᖅ 45 ᐅᖓᑖᓄᑦ ᐊᕙᓚᖓᓂᖃᕈᓐᓀᓗᓂ ᐃᑯᓯᖏᒍᑦ. ᐃᑲᔪᕐᑎᖏᑦ ᐱᖕᖑᐊᑎᒥᒃ ᑭᕝᕓᓗᑎᒃ 

ᓯᖏᕐᓂᖏᑎᒍᑦ ᐊᒡᒐᐅᑎᖏᑎᒍᓪᓗ. ᐱᖕᖑᐊᑎ ᑌᒣᓕᖓᑎᓪᓗᒍ ᐃᖏᕐᕋᑎᑕᐅᓗᓂ ᐋᕐᕿᓱᕐᑕᐅᓯᒪᔪᒃᑯᑦ ᐃᖏᕐᕋᕕᐅᒋᐊᓕᒻᒥᒃ. ᐱᖕᖑᐊᑎ ᐅᖓᓯᓐᓂᐹᒧᑦ ᑎᑭᐅᑎᔪᖅ ᓵᓚᖃᕐᑎᓗᒍ.
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Three to four assistants lift the athlete up to 3 feet (60-70 cm) off the flo , one grasping 
the athlete by the top of the feet and one by each fist.  
ᐱᖓᓱᓄᑦ ᓯᑕᒪᓄᓪᓘᓃᑦ ᐃᑲᔪᕐᑎᒥᓄᑦ ᑭᕕᑦᑕᐅᓗᓂ ᓇᑎᕐᒥᑦ ᑭᖏᓐᓂᓕᒻᒥᒃ 3 feet 
(60-90 cm), ᐃᓚᖓᓐᓄᑦ ᐃᑕᒐᒥᑕ ᓄᕗᐊᒍᑦ ᑎᒍᒥᐊᕐᑕᐅᓗᓂ ᒥᖏᑎᒋᓪᓗ ᐊᑐᓂᑦ 
ᑎᒍᒥᐊᕐᑕᐅᒥᑎᓪᓗᒋᒃ ᐃᑲᔪᕐᑏᓄᑦ ᒪᕐᕉᓄᑦ.  
De 3 à 4 transporteurs soulèvent l’athlète à hauteur de 3 pieds (60-90 cm). Un transporteur 
soulève l’athlète par le dessus des pieds et deux transporteurs saisissent chacun un 
poignet. 

The athlete begins lying face down on the floor, legs and feet togeth r, arms extended 
straight out at right angles to the body and the body firm and rigid. houlders should be in 
line with the starting line.  
ᑭᕕᑦᑕᐅᓚᖓᔪᖅ ᐹᒻᒪᖓᔪᖅ ᓇᑎᕐᒧᑦ, ᓂᐅᒋᓪᓗ ᐃᑕᒐᒋᓪᓗ ᐊᑦᑐᐊᖃᑦᑕᐅᑎᑎᓪᓗᒋᑦ,ᑕᓕᕐᒥᓂᒃ 
ᐃᓵᖓᑎᑦᓯᓱᓂ ᓄᑭᓕᒫᕐᓗᓂ ᑎᒥᖓ. ᑐᐃᒋᒃ ᐱᒋᐊᕐᕕᒋᓚᖓᔭᖓᑕ ᓇᓛᓃᒋᐊᓖᒃ. 
L’athlète débute en position couchée à plat ventre sur le sol en plaçant ses bras 
perpenticulaire à son corps. Ses jambes et ses pieds sont collés. Le corps doit rester 
rigide. Les épaules doivent être alignées avec la ligne de départ. 

An athlete must keep their arms in a locked position with their body above their wrists. 
While holding this locked position, arms cannot exceed an angle of 45 degrees at the 
elbow. 
ᑕᓕᕐᒥᓂᒃ ᐃᑳᖓᑎᑦᓯᓗᓂ ᑎᒥᖓ ᑭᖏᓐᓂᓴᐅᑎᓪᓗᒍ ᐊᒡᒐᐅᑎᖏᓐᓂᑦ. ᑕᓕᕐᒥᓂᒃ ᓯᑦᑐᑎᑦᓯᓗᓂ 
45 degrees ᐅᖓᑖᓅᖕᖏᑐᖅ ᐊᕙᑦᓯᖓᓂᖃᕐᑎᓗᒍ ᐃᑯᓯᒥᓂᑦ ᐱᒋᐊᕐᑐᒥᒃ.  
L’athlète doit maintenir la position de façon à barrer les bras tout en gardant le corps au-
dessus des poignets. Cette position ne doit pas dépasser 45 degrés.

Technique of the assistant grasping the fist.  
ᐃᑲᔪᕐᑎᒥᓄᑦ ᒥᖏᑎᒥᒍᑦ ᑎᒍᒥᐊᕐᑕᐅᒍᓯᖓ.  
Technique de la prise du poignet pour les transporteurs.

The athlete is carried in this position over a pre-set course.   
ᑭᕝᕙᐅᒪᔭᐅᓗᓂ ᑎᑭᐅᑎᖕᖏᓂᖓᓂ ᑎᑭᐅᑎᒐᓱᐊᕐᑕᒥᓄᑦ. 
L’athlète est transporté dans cette position sur un parcours prédéterminé.

The athlete stops when the body sags below the arms, buttocks rise above the arms 
or when the angle at the elbow exceeds 45 degrees. The athlete travelling the greatest 
distance shall be declared the winner.  
ᓄᕐᖃᕈᓐᓇᑐᖅ ᑎᒥᖓᓗ ᑕᓕᒋᓪᓗ ᑐᑭᓕᕇᒍᓐᓀᑐᐊᕐᐸᓃᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᑉᐸᑎᒋᒃ 
ᑭᖏᓐᓂᓴᐅᓕᕐᐸᓃᒃ ᑕᓕᕐᒥᓂᑦ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑕᓕᒋᒃ ᐃᑯᓯᒋᓪᓗ ᐃᕿᖓᓯᑉᐸᓃᑦ 45 degrees 
ᐅᖓᑖᓅᕐᑐᒥᒃ ᐊᕙᑦᓯᖓᓂᖃᕐᓗᑎᒃ. ᐅᖓᓯᑦᑐᓕᓂᕐᐹᖅ ᓵᓚᖃᕐᓂᐊᑎᓪᓗᒍ. 
L’athlète doit s’arrêter lorsque son corps s’affaisse sous les bras, que ses fesses son  
soulevées plus haut que la ligne verticale du corps, ou que les bras et les coudes sont pliés 
à plus de 45 degrés. L’athlète qui parcourt la plus longue distance est déclaré vainqueur.
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ᐊᒡᒐᒧᑦ ᐃᓪᓗᐃᓇᕐᒧᑦ ᑎᑭᐅᑎᒋᐊᕐᓂᖅ
ONE HAND REACH  ATTRAPÉ D’UNE MAIN

ᐱᖕᖑᐊᑎ ᐊᒡᒐᒥᓄᑦ ᐊᔭᑉᐹᓗᓂ ᐃᑯᓯᖓ ᓯᕝᕕᐊᖓᓃᑦᑎᓗᒍ. ᐊᒡᒐᒥb ᐃᓪᓗᐊᓄᑦ ᐊᑦᑐᐃᒐᓱᐊᕐᓗᓂ ᐊᑦᑐᑕᐅᒋᐊᓕᒻᒥᒃ ᐅᕐᕈᑌᓕᓗᓂ ᐊᒡᒐᖓᑕ ᐃᓪᓗᐊ ᑐᖕᖓᑎᓪᓗᒍ. ᐊᑦᑐᐃQx‰Di, 

ᐊᒡᒐᒥᓂᒃ ᐊᑦᑐᐃᒍᑎᒥᓂᒃ ᐅᑎᕐᑎᓯᒋᐊᓕᒃ ᓇᑎᕐᒧᑦ ᐅᕐDᑌᓕᖏᓐᓇᓗᓂ ᐃᑎᒐᖏᒃ ᓇᑎᕐᒦᑎᓐᓇᒋᒃ.
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With one hand the athlete reaches out to strike the target clearly while maintaining his balance on the other hand. No portion of the body 
may touch the floor du ing the strike attempt.   
ᐊᒡᒐᒥᑕ ᐃᓪᓗᐊᓄᑦ ᐊᑦᑐᐃᒋᐊᕐᓗᓂ ᐊᑦᑐᕆᐊᓕᒥᓂᒃ ᒪᑭᑕᐅᑎᖃᕐᓗᓂᓗ ᐃᓪᓗᐊᓂᒃ ᐊᒡᒐᒥᓂᒃ. ᑎᒥᖓ ᐊᑦᑐᑌᓕᒋᐊᓕᒃ ᓇᑎᕐᒧᑦ ᐊᑦᑐᐃᒋᐊᕐᓂᒥᓂ.
L’athlète tend une main pour clairement frapper la cible tout en maintenant son équilibre sur l’autre main. Aucune partie du corps ne 
peut toucher le sol durant l’épreuve.

After the strike attempt, the athlete must return the striking hand to the floor and maintain balance and control with the feet off the floo . 
The striking hand must touch the ground before any other part of the body.   
ᐊᑦᑐᐃᒋᐊᕇᕈᓂ, ᐊᒡᒐᖓ ᐊᑦᑐᐃᒋᐊᕈᑎᕕᓂᖓ ᓇᑎᕐᒧᑦ ᑐᑦᑎᒋᐊᓕᖓ ᐃᑕᒐᒥᓂᒃ ᓇᑎᕐᒧᑦ ᐊᑦᑐᐃᑎᑦᓯᑌᓕᓗᓂ. ᐊᒡᒐᒥᓂᒃ ᐊᑦᑐᐃᒋᐊᕈᑎᕕᓂᕐᒥᓂᒃ 
ᓇᑎᕐᒧᑦ ᑐᑦᑎᓯᕐᖄᕆᐊᓕᒃ ᑎᒥᖓ ᓇᑎᕐᒥᒃ ᐊᑦᑐᐃᓚᐅᕐᑎᓇᒍ.
Après la tentative de frappe, l’athlète doit reposer la main de frappe au sol tout en gardant son équilibre et le contrôle sans toucher le sol 
avec ses pieds. La main qui a effectué la frappe doit toucher au sol avant toute autre partie du corps.
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The athlete should be positioned so that the target is within reach of finge tips. In the starting position the athlete should be braced with 
his/her elbow of the balancing arm tucked into the body.  
ᐊᑦᑐᕆᐊᓚᖓᔭᖓ ᑭᖏᓐᓂᖃᕆᐊᓕᒃ ᓇᑎᐅᑉ ᑐᑭᐊᒍᑦ ᑕᓕᕐᒥᓂᒃ ᓯᑦᑐᑎᑦᓯᒍᓂ ᐅᖓᓯᓐᓂᖓᓂᒃ ᐳᔾᔪᒥᓂᑦ . ᐊᑦᑐᐃᒋᐊᓚᐅᕋᓂ ᐃᑯᓯᖓ 
ᒪᑭᑕᒍᑎᒋᓂᕐᓴᖓ ᑎᒥᖓᑕ ᐊᑖᓃᑦᑎᓗᒍ.

L’athlète doit être positionné de sorte qu’il puisse atteindre la cible avec son bras en extension. Dans la position de départ, l’athlète se 
positionne avec le coude accoté sur le ventre. 

1 2
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REMPLACER par : An athlete lifts his/her feet off the floor and bala es on his/her open-palmed hands. The athlete cannot balance on 
their knuckles.     
ᐃᑕᒐᒥᓂᒃ ᑭᖏᑦᓯᓕᑎᕆᓗᓂ ᐊᒡᒐᒥᓂᑐᐊᕐᓗ ᓇᑎᕐᒥ ᒪᑭᑕᐅᑎᖃᕐᓗᓂ. ᐊᑦᑐᐃᒋᐊᓯᒍᓂ, ᐃᑎᒪᒥᓂᒃ ᓇᑎᕐᒧᑦ ᓵᖕᖓᑎᑦᓯᓗᓂ. ᒥᖏᑎᒥᓂᒃ 
ᒪᑭᑕᐅᑎᖃᕆᐊᖃᖕᖏᑐᖅ.
L’athlète soulève ses pieds du sol et garde son équilibre sur ses mains. En équilibre, la paume doit être orientée vers le sol. L’athlète ne 
peut pas se tenir en équilibre sur ses jointures.
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ᓂᐊᖁᒃᑯᑦ ᓄᑦᓲᑎᓂᖅ
HEAD PULL  TRACTION DE LA NUQUE

ᐱᖕᖑᐊᑏᒃ ᓇᑎᕐᒥ ᐹᒻᒪᖓᑦᓱᑎᒃ ᓵᖕᖓᐅᑎᑦᓱᑎᒃ. ᕿᑐᒫᔭᖅ ᐊᒻᒪᓗᑭᑕᐅᓕᖓᔪᖅ ᑕᑦᓯᓘᓐᓃᑦ ᐱᖕᖑᐊᑏᒃ ᑲᑦᔨᖏᑦᑕ ᐊᑖᓃᓐᓂᓴᐅᑎᓪᓗᒍ ᓯᐅᑎᖏᑦᑕ ᖁᓛᒍᑦ. ᐱᖕᖑᐊᑏᒃ 

ᖁᒻᒧᑦ ᓄᑦᓱᓯᓗᑎᒃ ᐊᒡᒐᖏᑦ ᐃᑎᒐᖏᓪᓗ ᓇᑎᕐᒨᑦ ᐊᑦᑐᐊᔪᑑᑎᓪᓗᒋᑦ. ᐱᒋᐊᖁᔭᐅᓕᕈᑎᒃ ᓄᑦᓱᓯᓗᑎᒃ ᓂᐊᖁᕐᒥᓄᑦ. ᓵᓚᖃᕐᑎᓗᒍ ᐱᖕᖑᐊᑎᐅᑉ ᐊᑭᕋᖓᑕ ᐊᒡᒐᖓᓂᒃ ᑎᑦᑕᑯᑖᒥᒃ 

ᖄᖏᐅᑎᑎᑦᓯᑐᐊᕐᒪᑦ ᓄᑦᓲᑎᒍᑎᖓᓘᓐᓃᑦ ᐊᑭᕋᖓᑕ ᓂᐊᖁᖓᓂᑦ ᐲᑐᐊᕐᒪᑦ.
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Two athletes lie on the floor on their stomachs facing each other. A looped leather bel  
is placed over the back of the athletes’ heads above the ears.  
W1ax†4 m3Î4 Nt3u X9lz5ht4 ñ1zstÔ4. h9los3ymJ6 c5hzst 
s{?¬8î5 b5y6 wo/sK6 W1ax†4 ixdqb d˜A5 gkhq8ªhA ys†4 
d˜Å3tlA.  
Deux athlètes se couchent au sol sur le ventre l’un face à l’autre. Une lanière de cuir 
ou une boucle de ceinture (environ un pouce et demi de long et 4 cm de large) qui est 
placée sur l’arrière de la tête des athlètes au-dessus des oreilles. 

Athletes rise up to a “push-up” position with only hands and feet touching the floor  
W1ax©4 mrQx3ÔuÔ4 tu4 Nt3u4 cz5bha x=Zq4 wtZq9l Nt3j5 
x5gxJ©yt9lQ5.
Les athlètes se lèvent en position “push-up” avec seulement les mains et les pieds qui 
touchent le sol.

On the signal from one of the judges, athletes pull with their heads, bracing their hands 
out in front and using their whole body’s strength to pull steadily backward.  
W1axt5yº5 wMz8k5 WQxd/soCu4, k5§Ô4 ixduk5, x=Zq5 yKCuî5tlQ5 
x/sDtQ5hQ4 x7ml tuoµu krq5 xg3hQ5 k5hht4 raj5. 
Au signal de l’un des juges, les athlètes doivent tirer avec leur tête, ancrer les mains et 
utiliser la force de leur corps entier pour tirer de façon constante vers l’arrière. 

The pull must be directly back and parallel to the ground. A looped leather or belt is used. It is 
approximately three feet (90 cm) long and one and one half (1 ½) inches (4cm) wide. 
k5hiz raj9lx6 gÇQxo4 kNs9l mrbzizi4 mo5yxli. h9lo4 
ey/ c5hzst b5y¬8î5 xg3bsJ6. Ì8N Wzhi4 wtZ3i4 G() cm) uñi 
bric3gnsK6 x7ml xbsy3u4 et3cu9l wtZs2 ycozi4 G! !F@>H G$ cm) 
uñi yo8ic3li. 
La traction doit s’effectuer vers l’arrière et parallèle au sol.

The winner of the “pull” is declared if the opponent’s hands cross the line, if the opponent drops his head allowing the loop to be pulled off or if any part of the body, other than th  
hands and feet, touches the floor  
ñMo4 >k5§tÔ8i> sc3bsK6 xrCzb x=Zq4 tt3ymJu4 wÏ3Xt4 s{?¬8î5 ixdui4 sft5yX5 k5§t b5y6 „Me5hA ixdxi4  s{?¬8î5 tus2 hf5yoµz, 
x=Zqb wtZqbl xyx, Nt3j5 x5ggx3X5. 
Un gagnant est déclaré quand les mains de l’adversaire franchissent la ligne, si l’adversaire baisse la tête en laissant tomber la boucle de cuir ou que toute autre partie du corps 
touche le sol.

1 2 3
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ᐸᖓᒃᑯᔭᕐᓂᖅ
KNUCKLE HOP  SAUT SUR LES JOINTURES

ᐱᖕᖑᐊᑎ ᐹᒻᒪᖓᓗᓂ ᓇᑎᕐᒥ ᐱᒋᐊᕐᓗᓂ ᓂᐅᖏᒃ ᑐᑭᒧᐊᑦᓯᐊᑎᓪᓗᒋᒃ, ᑕᓕᖏᒃ ᐱᕆᖕᖓᑎᓪᓗᒋᒃ ᑎᒥᖓᓄᑦ ᐊᕙᓚᖓᓂᖃᕈᓐᓀᑎᓪᓗᒋᒃ, ᒥᖏᑎᒥᓄᑦ ᐊᐅᓚᓗᓂ ᒥᖏᑦᓯᖓᑎᓪᓗᒋᑦ. 

ᑎᒥᒥᓂᒃ ᖃᖓᑦᑕᑎᑦᓯᓗᓂ ᓯᕗᒧᑦ ᐃᖏᕐᕋᒋᐊᕐᓗᓂ ᒥᖏᑎᒥᓄᑦ ᐃᑎᒐᕐᒥᓄᓪᓗ, ᒥᓯᑲᓪᓛᓗᓂ ᑲᔪᓯᔪᒥᒃ ᓯᕗᒧᑦ ᑐᖃᑦᑕᓗᓂ ᒥᖏᑎᒥᓄᑦ ᐃᑎᒐᕐᒥᓄᓪᓗ. ᑎᒥᖓ ᖃᖓᑌᓐᓇᕆᐊᓕᒃ. 

ᐅᖓᓯᓐᓂᐹᒨᑦᑐᖅ ᓵᓚᖃᕐᑎᓗᒍ.
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The athlete starts face down on the floor in a push-up position. rms are close to the 
body with bent elbows. Legs are straight. The athlete’s hands are clenched into a fist with
the thumb tucked in the fis .  
ᐱᖕᖑᐊᑎ ᐹᒻᒪᖓᓗᓂ ᓇᑎᕐᒥ ᐱᒋᐊᕐᓗᓂ ᓂᐅᖏᒃ ᑐᑭᒧᐊᑦᓯᐊᑎᓪᓗᒋᒃ, ᑕᓕᖏᒃ 
ᐱᕆᖕᖓᑎᓪᓗᒋᒃ ᑎᒥᖓᓄᑦ ᐊᕙᓚᖓᓂᖃᕈᓐᓀᑎᓪᓗᒋᒃ, ᒥᖏᑎᒥᓄᑦ ᐊᐅᓚᓗᓂ 
ᒥᖏᑦᓯᖓᑎᓪᓗᒋᑦ.  
L’athlète se place en position “push-up” en plaçant les coudes le long de son corps à un 
angle de 90 degrés. Les poignets et les chevilles sont raides et les poings sont fermés. 
Le pouce doit être placé à l’intérieur du poing.

The distance the competitor can hop before quitting or lowering his/her body to the 
floor is measured from the shoulders at the start to the position of th  shoulders at the 
completion. The player who hops the longest distance will be declared the winner.   
ᑎᑭᐅᑎᔭᖓ ᓇᓗᓀᕐᑕᐅᒐᔭᕐᑐᖅ ᑐᐃᖓ ᖃᓄᓪᓗᐊᑎᒋᒃ ᐅᖓᓯᑦᑕᖃᕐᓂᒪᖔᑦ ᓇᑎᕐᒥᒃ 
ᐱᒋᐊᕐᕕᒥᓂᑦ ᓄᕐᖃᓂᕐᒥᓄᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑎᒥᖓ ᓇᑎᕐᒧᑦ ᐊᑦᑐᑎᓪᓗᒍ. ᐅᖓᓯᓐᓂᐹᒨᕐᑐᖅ 
ᓵᓚᖃᕐᑎᓗᒍ.  
La distance parcourue est mesurée à partir des épaules de la position de départ 
jusqu’à la position des épaules du dernier saut. L’athlète qui parcours la plus longue 
distance est déclaré gagnant.

Lifting the body off the floor, then with a quick push off the knuckl  and toes, the player hops forward.
ᑎᒥᒥᓂᒃ ᓇᑎᕐᒧᑦ ᐊᑦᑐᑎᑦᓯᑌᓕᓗᓂ, ᓱᑲᑦᑑᓗᓂ ᓯᕗᒻᒧᕆᐊᕐᑐᖅ ᒥᖏᑎᒥᓄᑐᐊᖅ ᐳᑐᒍᒥᓄᑐᐊᕐᓗ.
En surélevant son corps seulement avec ses orteils et ses poings, l’athlète commence à se propulser simultanément vers le haut et vers l’avant. 

The player lands on both knuckles and toes simultaneously. The body must remain off the floor and is extended upward with each p to the height of the elbows with the buttocks not to 
extend above the plane of the body. 
ᒥᖏᑎᒥᓂᒃ ᐳᑐᒍᕐᒥᓂᓪᓗ ᐊᑕᐅᑦᓯᑯᑦ ᑐᑦᑎᓯᖃᑦᑕᓗᓂ. ᑎᒥᖓ ᓇᑎᕐᒥᒃ ᐊᑦᑐᐃᑌᓕᒋᐊᓕᒃ ᓯᕗᒻᒧᕆᐊᕆᐊᑕᒫᑦ ᐃᑯᓯᒥᑕ ᓇᓛᓪᓗᐊᖓᓄᑦ ᖃᖓᑦᑕᖃᑦᑕᓗᓂ ᐅᑉᐸᑎᒋᒃ ᑎᒥᖓᑕ ᖃᖓᑕᓂᖓᓂᒃ 
ᓈᒻᒪᖁᐊᖃᕐᑎᓗᒋᒃ.
L’athlète atterrit simultanément sur les poings et les orteils. Le corps ne doit pas toucher le sol. Le corps doit être propulsé à la hauteur des coudes sans que les fesses ne dépassent 
la ligne horizontale du corps.

1
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ᐃfy7uᒐᐅᑦᑑᒃ
ARM PULL  BRAS DE FER

ᒪᕐᕉᓗᑎᒃ, ᐱᖕᖑᐊᑏᒃ ᓵᖕᖓᐅᑎᓗᑎᒃ ᓇᑎᕐᒥ ᐃᑦᓯᕙᓗᑎᒃ. ᑕᓕᖏᒃ ᐃᕿᐅᑎᓗᑎᒃ ᐃᑯᓯᕐᒥᑕ ᓇᓛᒍᑦ ᐊᒡᒐᖏᑦᑕ ᐃᓪᓗᖏᒃ ᐊᔭᑉᐹᑎᓪᓗᒋᒃ ᓯᖏᕐᓂᖏᓐᓄᑦ. ᐱᒋᐊᖁᔭᐅᓕᕈᑎᒃ, ᓱᒃᑫᑐᒥᒃ 

ᑲᔪᓯᑦᓯᐊᑐᒥᒃ ᓄᑦᓱᕙᓪᓕᐊᓗᑎᒃ ᐊᒡᒐᖏᒃ ᐊᔭᑉᐹᖏᓐᓇᑎᓪᓗᒋᒃ ᓯᖏᕐᓂᖏᓐᓄᑦ. ᓰᕐᖁᖏᒃ ᐃᑯᓯᖏᓪᓘᓃᑦ ᐊᑦᑑᑎᒋᐊᖃᖕᖏᑐᑦ. ᓄᑦᓱᓂᖏᒃ ᐃᑯᓯᖏᑦᑕ ᓈᓛᖏᓐᓃᒋᐊᓕᒃ ᓯᓚᑖᓅᒋᐊᖃᕋᓂ. 

ᑐᕌᒐᓱᐊᕐᑕᖃᕐᓱᑎᒃ: ᐊᑭᕋᕐᒥᓂᒃ ᓄᑦᓱᓗᓂ, ᖃᓂᓪᓕᑎᒍᓂᐅᒃ ᓴᕝᕕᖓᓂᒃ ᐊᑦᑐᐃᒋᐊᖃᕐᓱᓂ ᑕᓕᖓᓘᓐᓃᑦ ᐃᓯᕕᑦᑎᓗᒍ.
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In pairs, athletes face each other sitting on the floor. The choice of the arm for the first “pull” shall  
determined by a flip of a coin. Here the le t arm is chosen. The right leg is straight and the left leg is 
bent over the opponent’s straightened leg. Athletes lock left arms at the bent elbow, with the right hand 
holding the opponent’s right ankle.  
m3Îht4, W1ax©5 ñ1zstJ5 Nt3u w5y?5ht4. N9oxk5 bo3j5 yK9ou4 >x3ñMziz> 
Nlâ3bsMzJ6 ®Ns÷Ws2 mrbzk5. s?i bos2 bo3Wzi iDx3ymÔ4. isz nsu3y6 
y5gzJ6 iszl bo3W4 wez5hi xrCu iszb y5gzÔ2 d˜Å3hi. W1ax©4 bo3uk5 
i5ystÔ4 wfy3uA5 weztbuA54, nsu3uk5 x=Zuk5 NJ7uht4 xrCu yq3izi4 bo3Wu4.  
En équipe de deux, les athlètes s’assoient par terre face à face. Le choix du bras qui effectue la tractio  
est déterminé par un pile ou face. Ici, le bras choisi est le gauche. La jambe droite est allongée, et 
la jambe gauche est pliée par-dessus la jambe allongée de l’adversaire. Les athlètes verrouillent leur 
coude droit fléchi et la main d oite retient la cheville gauche de l’adversaire.

On the signal, athletes pull slowly and steadily at the elbow while bracing the opposite hand on the opponent’s ankle. Contact between the knee and the elbow is not allowed. The pulling 
motion must be inside the elbows not in an outward direction. The object is to pull the opponent over or touch the opponent’s hand to the chest.
WQxd/soCu4, W1ax©4 h4Ügu4 wfy3uk5 k5h?9oxyÔ4 x5hDo3Xox5ht4 x=Zul w9lxk5 NJ7uq8Nht4 xrCzb yq3izi4. ¥3duk5 wfy3ui4 x5gt5yQxc1q©4. 
k5hizb xsMiz wfyqb wlxîQxo4 nij5 gÇD8âli. xrCui4 k5hyZhQxø4 s{?¬8î5 xrCu x=Zzi4 x5gt5yZh9lt4 n{[uk5.
Au signal, les athlètes tirent doucement et de façon régulière au niveau du coude tout en maintenant la main opposée sur la cheville de leur adversaire. Un contact entre les genoux et les 
coudes n’est pas autorisé. Le mouvement de traction doit être exécuté vers l’intérieur des coudes et non vers l’extérieur. La  gagnante est celle qui a tiré l’adversaire sur elle ou qui a amené 
la main de son adversaire à toucher son torse.

The competition consists of the best of three (3) “pulls”. The winner of a pull is declared if the opponent is pulled over, if the opponent’s hand touches the chest or if the opponent’s arm is 
straightens out. If an athlete falls sideways or her/his left or right hand touches the floor, the “pull” is started over  
ñMQstZh8iz5 wozJ6 xuhÇ3insi3j5 Wzh[9li G#H >x3ñli>. x3ñ©8i ñMo4 sc3bsJ6 xrCui4 kh5yX5, xrCzb x=Zz x5gX5 n{[zk5 s{?¬8î5 
xrCzb boz wy[t2Xs4. W1axg6 nij5 s3Dn3ixX5 s{?¬8î5 x=Zz bo3W4 s{?¬8î5 nsu6 x5gX5 Nt3j5, >x3ñiz> bmgmi WQx3yxtbsJ6.
La compétition consiste à gagner les deux (2) premières tractions ou une manche de deux (2) tractions sur trois (3).  Le gagnant de la traction est déterminé lorsque l’adversaire est 
tiré par-dessus son opposant, si la main de l’adversaire touche le torse de son opposant ou si le bras de l’adversaire est déplié.  Si un athlète tombe sur le côté ou si sa main droite ou 
gauche touche le sol, l’essai est recommencé.

1
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5 6The second “pull” is with the other arm and the third “pull”, if necessary, shall be 
determined by a flip of a coin. 
>x3ñizb> gzox4 bos2 w9lxªy7uJ6 x7ml WzJx5 >x3ñiz5>, 
xgExcq8NX5, Nlâ3bsMz5hi ®Ns÷Ws2 mrbzk5.  
La deuxième traction s’effectue avec l’autre bras et la troisième, si nécessaire, es  
déterminée par un pile ou face.
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ᒥᓯᑦᑕᓂᖅ ᕿᒡᒎᔭᕐᓄᑦ
SLEDGE JUMP  SAUT DE TRAÎNEAU

ᐱᖕᖑᐊᑎ ᓂᑯᕐᕋᓱᓂ ᐱᒋᐊᕐᓗᓂ ᐃᑎᒐᖏᒃ ᑲᑎᒪᓗᑎᒃ. ᒥᓯᑦᑕᓯᓗᓂ ᐊᓪᓗᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᕿᒡᒎᔦᑦ. ᕿᒡᒎᔦᑦ ᐃᓱᐊᓂ, ᐱᖕᖑᐊᑎ ᐊᑕᐅᓯᕕᓪᓗᓂ ᒥᓯᓪᓗᓂ ᓴᖑᓗᓂᓗ ᓂᐅᖏᒃ 

ᐊᑕᐅᑦᓯᑰᕐᑎᓗᒋᒃ, ᑲᔪᓯᓯᓗᓂᓗ ᒥᓯᑦᑕᓂᕐᒥᓂᒃ. ᐱᖕᖑᑦᐊᑎ 5-ᓂ ᑎᑦᑖᐱᓐᓂ ᑭᓯᐊᓂ ᓴᖑᒍᓐᓇᕕᖃᕐᑎᑕᐅᔪᖅ ᖁᓖᑦ ᕿᒡᒎᔦᑦ ᐃᓱᐊᓂ. ᕿᒡᒍᐃᔭᕐᓄᑦ ᒥᓯᑦᑕᓂᖓ ᑲᔪᓯᑦᓯᐊᑑᒋᐊᓕᒃ 

ᐃᑉᐱᓇᓪᓗᕆᑦᑐᒥᒃ ᓄᕐᖃᖓᑯᑖᕐᑌᓕᖃᑦᑕᓗᓂ.  
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1 An athlete starts in a standing position with both feet together (no more 
than shoulder width apart) and behind start line. The athlete begins jumping 
over the sledges. Jumping over the sledges must be a continuous rhythmic 
action with no delay between jumps. During the jumping action, the legs 
must be continuously up and over each sledge without swinging legs to the 
side.   
ᐱᖕᖑᐊᑎ ᓂᑯᕐᕋᓱᓂ ᐱᒋᐊᕐᓗᓂ ᐃᑎᒐᖏᒃ ᑲᑎᒪᓗᑎᒃ (ᑐᐃᕐᒥᑕ 
ᐊᑯᓐᓂᖓᑕ ᓴᓂᒧᓪᓗᐊᖓᓂᒃ ᐅᖓᓯᑦᑕᕇᓐᓂᖃᕐᑎᓗᒋᒃ) ᐱᒋᐊᕐᕕᓴᖓᑕ 
ᓯᓈᐱᐊᓃᓪᓗᑎᒃ ᐃᑎᒐᖏᑦ. ᑕᒐ ᒥᖕᖏᕆᐊᕐᓗᓂ ᖁᓚᐅᑦᓯᓗᓂ ᕿᒡᒍᔭᕐᓂᒃ. 
ᑲᔪᓯᑦᓯᐊᑐᒥᒃ ᒥᖕᖏᓗᓂ ᖁᓚᐅᑦᓯᖃᑦᑕᓗᓂ ᕿᒡᒍᔭᕐᓂᒃ. ᒥᖕᖏᓕᕈᓂ ᕿᒡᒍᔭᓂᒃ 
ᖁᓚᐅᑦᓯᓯᐊᖃᑦᑕᓗᓂ ᓂᐅᒋᒃ ᑭᑎᓪᓗᐊᖓᒎᕐᑎᓯᐊᕐᓗᒋᒃ ᐅᕚᑎᑦᑌᓕᑦᓯᐊᓗᒋᒃ 
ᓴᓂᒧᑦ.  
L’athlète débute en position debout avec les pieds collés (pas plus 
espacés que la largeur des épaules) et derrière la ligne de départ. L’athlète 
commence en sautant par-dessus les traîneaux. Les sauts par-dessus 
les traîneaux doivent être effectués avec à un rythme continu et aucu  
moment de répit entre les sauts n’est permis. Pendant l’action, les jambes 
doivent être en permanence plus haute par-dessus chaque traîneau sans 
placer les jambes sur le côté. 
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At the end of the sledge line, the athlete turns around by using one jumping movement 
from both legs simultaneously, and then continues jumping. The athlete is allowed a 
maximum of five (5) seconds to complete the turning motion at the end of the 10 sledges. 
ᐃᓱᐊᓄᑦ ᑎᑭᒍᓂ, ᐅᑎᕆᐊᕐᓗᓂ ᐊᑕᐅᓯᐊᕐᓗᓂ ᒥᖕᖏᓗᓂ ᐃᑎᒐᒥᓄᑦ ᑕᒣᓐᓄᑦ, ᑌᒪ ᑲᔪᓯᓗᓂ 
ᒥᖕᖏᑕᓯᒻᒥᓗᓂ. 5 ᑎᑦᑖᐲᑦ ᓈᓚᐅᕐᑎᓇᒋᑦ ᓴᖑᒐᓱᐊᕆᐊᓕᒃ ᐃᓱᐊᓅᑐᐊᕈᓂ ᖁᓖᑦ ᕿᒡᒍᔦᑦ.
À la fin de la ligne de traîneau, l’athlète effectue un saut afin de se tourner en utilis  
les deux jambes et continue les sauts. L’athlète a droit à un maximum de cinq (5) 
secondes pour achever le mouvement de rotation à la fin des 10 traîneaux

The athlete continues to jump until he/she displaces one of the sledges with any part of his/
her body, lands or takes off without both feet together, touches one of the sledges with an  
part of his/her body above the knees, falls to the ground or touches the floor with his/he  
arm(s) while turning around. Each athlete is allowed three attempts. The attempt where the 
greatest number of sledges is jumped is scored as the athlete’s best attempt.
ᑲᔪᓯᔪᖅ ᒥᖕᖏᑕᕐᓂᒥᓂᒃ ᓅᑦᓯᑲᓪᓚᖏᓐᓂᓕᒫᒥᓂ ᕿᒡᒍᔦᓂᒃ ᑎᒥᒥᓄᑦ, ᑐᑦᓯᐊᖃᑦᑕᕈᓂ 
ᐃᑎᒐᒋᒃ ᐊᑦᑐᐊᖃᑦᑕᐅᑎᑦᓯᐊᑎᓪᓗᒋᒃ, ᐱᒋᐊᖃᑦᑕᕈᓂᓗ ᐃᑎᒐᒋᒃ ᐊᑦᑐᐊᖃᑦᑕᐅᑎᑦᓯᐊᑎᓪᓗᒋᒃ, 
ᐊᑦᑐᐃᖏᒃᑯᓂᓗ ᕿᒡᒍᔦᑦ ᓇᓪᓕᖏᓐᓂᒃ ᑎᒥᒥᓄᑦ ᓰᕐᖁᖏᑦᑕ ᑕᑉᐹᖓᓂᕆᓂᕐᓴᖓᓄᑦ, 
ᐹᓪᓚᖏᓐᓂᒥᓂ, ᓇᑎᕐᒥᒃ ᐊᑦᑐᐃᖏᓐᓂᒥᓂ ᑕᓕᕐᒥᓄᑦ ᑐᓄᒋᐊᕐᓗᓂ. ᐱᖕᖑᐊᑏᑦ 
ᐊᑐᓂ ᐱᖓᓱᕕᓪᓗᑎᒃ ᐅᑦᑐᕆᐊᕈᓐᓇᑐᑦ. ᕿᒡᒍᔦᑦ ᖁᓚᐅᑕᖏᑦᑕ ᐅᓄᕐᓂᖏᑦ ᑭᑎᑦᓱᒋᑦ 
ᐱᑦᓯᐊᓂᕐᐸᐅᓂᕋᕐᑕᐅᒐᔭᕐᑐᖅ ᐅᑦᑐᕆᐊᕐᑕᒥᓂᑦ.
L’athlète continue les sauts jusqu’à ce qu’il déplace un traîneau avec n’importe quelle 
partie du corps, atterrit ou décolle sans que les pieds soient collés, touche un des 
traîneaux avec une partie du corps au-dessus des genoux, tombe sur le sol ou touche le 
sol avec son bras pendant le virage. Chaque athlète a droit à 3 essais. L’essai où le plus 
grand nombre de saut est effectué est inscrit comme la meilleure tentative  

2

3



1

ᒥᓯᑦᑕᓂᖅ ᕿᒡᒎᔭᕐᓄᑦ
SLEDGE JUMP  SAUT DE TRAÎNEAU

ᐱᖕᖑᐊᑎ ᓂᑯᕐᕋᓱᓂ ᐱᒋᐊᕐᓗᓂ ᐃᑎᒐᖏᒃ ᑲᑎᒪᓗᑎᒃ. ᒥᓯᑦᑕᓯᓗᓂ ᐊᓪᓗᖃᑦᑕᓗᒋᑦ ᕿᒡᒎᔦᑦ. ᕿᒡᒎᔦᑦ ᐃᓱᐊᓂ, ᐱᖕᖑᐊᑎ ᐊᑕᐅᓯᕕᓪᓗᓂ ᒥᓯᓪᓗᓂ ᓴᖑᓗᓂᓗ ᓂᐅᖏᒃ 

ᐊᑕᐅᑦᓯᑰᕐᑎᓗᒋᒃ, ᑲᔪᓯᓯᓗᓂᓗ ᒥᓯᑦᑕᓂᕐᒥᓂᒃ. ᐱᖕᖑᑦᐊᑎ 5-ᓂ ᑎᑦᑖᐱᓐᓂ ᑭᓯᐊᓂ ᓴᖑᒍᓐᓇᕕᖃᕐᑎᑕᐅᔪᖅ ᖁᓖᑦ ᕿᒡᒎᔦᑦ ᐃᓱᐊᓂ. ᕿᒡᒍᐃᔭᕐᓄᑦ ᒥᓯᑦᑕᓂᖓ ᑲᔪᓯᑦᓯᐊᑑᒋᐊᓕᒃ 

ᐃᑉᐱᓇᓪᓗᕆᑦᑐᒥᒃ ᓄᕐᖃᖓᑯᑖᕐᑌᓕᖃᑦᑕᓗᓂ.  
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1 An athlete starts in a standing position with both feet together (no more than shoulder 
width apart) and behind start line. The athlete begins jumping over the sledges. Jumping 
over the sledges must be a continuous rhythmic action with no delay between jumps. 
During the jumping action, the legs must be continuously up and over each sledge 
without swinging legs to the side.   
ᐱᖕᖑᐊᑎ ᓂᑯᕐᕋᓱᓂ ᐱᒋᐊᕐᓗᓂ ᐃᑎᒐᖏᒃ ᑲᑎᒪᓗᑎᒃ (ᑐᐃᕐᒥᑕ ᐊᑯᓐᓂᖓᑕ 
ᓴᓂᒧᓪᓗᐊᖓᓂᒃ ᐅᖓᓯᑦᑕᕇᓐᓂᖃᕐᑎᓗᒋᒃ) ᐱᒋᐊᕐᕕᓴᖓᑕ ᓯᓈᐱᐊᓃᓪᓗᑎᒃ ᐃᑎᒐᖏᑦ. 
ᑕᒐ ᒥᖕᖏᕆᐊᕐᓗᓂ ᖁᓚᐅᑦᓯᓗᓂ ᕿᒡᒍᔭᕐᓂᒃ. ᑲᔪᓯᑦᓯᐊᑐᒥᒃ ᒥᖕᖏᓗᓂ ᖁᓚᐅᑦᓯᖃᑦᑕᓗᓂ 
ᕿᒡᒍᔭᕐᓂᒃ. ᒥᖕᖏᓕᕈᓂ ᕿᒡᒍᔭᓂᒃ ᖁᓚᐅᑦᓯᓯᐊᖃᑦᑕᓗᓂ ᓂᐅᒋᒃ ᑭᑎᓪᓗᐊᖓᒎᕐᑎᓯᐊᕐᓗᒋᒃ 
ᐅᕚᑎᑦᑌᓕᑦᓯᐊᓗᒋᒃ ᓴᓂᒧᑦ.  
L’athlète débute en position debout avec les pieds collés (pas plus espacés que la 
largeur des épaules) et derrière la ligne de départ. L’athlète commence en sautant par-
dessus les traîneaux. Les sauts par-dessus les traîneaux doivent être effectués ave  
à un rythme continu et aucun moment de répit entre les sauts n’est permis. Pendant 
l’action, les jambes doivent être en permanence plus haute par-dessus chaque 
traîneau sans placer les jambes sur le côté. 
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At the end of the sledge line, the athlete turns around by using one jumping movement 
from both legs simultaneously, and then continues jumping. The athlete is allowed 
a maximum of five (5) seconds to complete the turning motion at the end of the 10
sledges.  
ᐃᓱᐊᓄᑦ ᑎᑭᒍᓂ, ᐅᑎᕆᐊᕐᓗᓂ ᐊᑕᐅᓯᐊᕐᓗᓂ ᒥᖕᖏᓗᓂ ᐃᑎᒐᒥᓄᑦ ᑕᒣᓐᓄᑦ, ᑌᒪ 
ᑲᔪᓯᓗᓂ ᒥᖕᖏᑕᓯᒻᒥᓗᓂ. 5 ᑎᑦᑖᐲᑦ ᓈᓚᐅᕐᑎᓇᒋᑦ ᓴᖑᒐᓱᐊᕆᐊᓕᒃ ᐃᓱᐊᓅᑐᐊᕈᓂ ᖁᓖᑦ 
ᕿᒡᒍᔦᑦ.
À la fin de la ligne de traîneau, l’athlète effectue un saut afin de se tourner en utilis  
les deux jambes et continue les sauts. L’athlète a droit à un maximum de cinq (5) 
secondes pour achever le mouvement de rotation à la fin des 10 traîneaux

The athlete continues to jump until he/she displaces one of the sledges with any part of 
his/her body, lands or takes off without both feet together, touches one of the sledge  
with any part of his/her body above the knees, falls to the ground or touches the floor wit  
his/her arm(s) while turning around. Each athlete is allowed three attempts. The attempt 
where the greatest number of sledges is jumped is scored as the athlete’s best attempt.
ᑲᔪᓯᔪᖅ ᒥᖕᖏᑕᕐᓂᒥᓂᒃ ᓅᑦᓯᑲᓪᓚᖏᓐᓂᓕᒫᒥᓂ ᕿᒡᒍᔦᓂᒃ ᑎᒥᒥᓄᑦ, ᑐᑦᓯᐊᖃᑦᑕᕈᓂ 
ᐃᑎᒐᒋᒃ ᐊᑦᑐᐊᖃᑦᑕᐅᑎᑦᓯᐊᑎᓪᓗᒋᒃ, ᐱᒋᐊᖃᑦᑕᕈᓂᓗ ᐃᑎᒐᒋᒃ ᐊᑦᑐᐊᖃᑦᑕᐅᑎᑦᓯᐊᑎᓪᓗᒋᒃ, 
ᐊᑦᑐᐃᖏᒃᑯᓂᓗ ᕿᒡᒍᔦᑦ ᓇᓪᓕᖏᓐᓂᒃ ᑎᒥᒥᓄᑦ ᓰᕐᖁᖏᑦᑕ ᑕᑉᐹᖓᓂᕆᓂᕐᓴᖓᓄᑦ, 
ᐹᓪᓚᖏᓐᓂᒥᓂ, ᓇᑎᕐᒥᒃ ᐊᑦᑐᐃᖏᓐᓂᒥᓂ ᑕᓕᕐᒥᓄᑦ ᑐᓄᒋᐊᕐᓗᓂ. ᐱᖕᖑᐊᑏᑦ 
ᐊᑐᓂ ᐱᖓᓱᕕᓪᓗᑎᒃ ᐅᑦᑐᕆᐊᕈᓐᓇᑐᑦ. ᕿᒡᒍᔦᑦ ᖁᓚᐅᑕᖏᑦᑕ ᐅᓄᕐᓂᖏᑦ ᑭᑎᑦᓱᒋᑦ 
ᐱᑦᓯᐊᓂᕐᐸᐅᓂᕋᕐᑕᐅᒐᔭᕐᑐᖅ ᐅᑦᑐᕆᐊᕐᑕᒥᓂᑦ.
L’athlète continue les sauts jusqu’à ce qu’il déplace un traîneau avec n’importe quelle 
partie du corps, atterrit ou décolle sans que les pieds soient collés, touche un des 
traîneaux avec une partie du corps au-dessus des genoux, tombe sur le sol ou touche 
le sol avec son bras pendant le virage. Chaque athlète a droit à 3 essais. L’essai où le 
plus grand nombre de saut est effectué est inscrit comme la meilleure tentative  
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ᐱᖓᓱᕕᓪᓗᓂ ᑐᖓᓕᕇᓂᒃ ᒥᓯᑦᑕᓂᖅ
TRIPLE JUMP  TRIPLE SAUT

ᐱᖕᖑᐊᑎ ᐱᒋᐊᕈᓐᓇᑐᖅ ᐅᓪᓚᓗᓂ ᓂᑯᕐᕋᑐᐃᓐᓇᓗᓂᓘᓐᓃᑦ. ᐱᒋᐊᖁᔭᐅᓕᕈᓂ ᑲᔪᓯᔪᒥᒃ ᐱᖓᓱᕕᓪᓗᓂ ᒥᓯᑦᑕᕇᒋᐊᓕᒃ. ᓂᐅᖏᒃ ᐊᑕᐅᑦᓯᑰᒋᐊᓖᒃ. ᒥᓯᒋᐊᖕᖓᓂᕐᒥᓂᓂᑦ ᐱᔭᕇᕐᓂᒥᓄᑦ 

ᑎᑭᓪᓗᒍ ᐃᑎᒐᖏᒃ ᑲᑎᒣᓐᓇᑎᓪᓗᒋᒃ. ᑭᖑᓪᓕᐹᒥ ᒥᓯᕇᕐᓂᖓᓂ ᐃᑎᒐᖏᒃ ᑕᒪᖏᒃ ᑐQᐊᓖᒃ.
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1 The athlete may use a running start or standing start. On signal from the referee, the athlete completes three consecutive jumps. The jumping action must be from both legs simultaneously. At all times, from the start of the jump through to the completion of the third jump, both feet 
must stay together.

The athlete’s feet must not touch the start nline during the first jum . The athlete must land the final jump on both eet and may continue to move foward without penalty after completing the third jump successfully. On completion of the third jump, the athlete’s result is determined 
by measuring from the back of the start line to the nearest point touched by any part of the athlete’s body.

Each athlete is allowed three attempts. The athlete who jumps the greatest distance is declared the winner.

ᐱᖕᖑᐊᑎ ᐱᒋᐊᕈᓐᓇᑐᖅ ᐅᓪᓚᓗᓂ ᓂᑯᕐᕋᑐᐃᓐᓇᓗᓂᓘᓐᓃᑦ. ᐱᒋᐊᖁᔭᐅᓕᕈᓂ ᑲᔪᓯᔪᒥᒃ ᐱᖓᓱᕕᓪᓗᓂ ᒥᓯᑦᑕᕇᒋᐊᓕᒃ. ᓂᐅᖏᒃ ᐊᑕᐅᑦᓯᑰᒋᐊᓖᒃ. ᒥᓯᒋᐊᖕᖓᓂᕐᒥᓂᓂᑦ ᐱᔭᕇᕐᓂᒥᓄᑦ ᑎᑭᓪᓗᒍ ᐃᑎᒐᖏᒃ ᑲᑎᒣᓐᓇᑎᓪᓗᒋᒃ. 

ᐱᖓᔪᐊᓐᓂ ᒥᓯᒌᕈᓂ, ᓱᕐᖄᑎᕐᑕᐅᒐᔭᕐᑐᖅ ᐅᖓᓯᓐᓂᖓ ᒥᓯᓐᓂᖓᑕ ᐱᒋᐊᕐᕕᒋᓗᒍ ᓂᖁᕐᕋᕕᖓᑕ ᓯᓈᖓ ᐱᒋᐊᕐᕕᒥ ᑐᒋᐊᖕᖓᕕᖓᓄᑦ ᑎᒥᖓᑕ. ᓯᕗᓪᓕᒥ ᒥᓯᒋᐊᕐᓗᓂ ᐃᑎᒐᒋᒃ ᐊᑦᑐᐊᕆᐊᖃᖕᖏᑑᒃ ᐱᒋᐊᕐᕕᐅᑉ ᓯᓈᖓᓂᒃ. ᑭᖑᓪᓕᐹᒥ ᒥᓯᒋᐊᕐᓗᓂ ᐃᑎᒐᖏᒃ ᐊᑐᓂᑦ ᑐᒋᐊᓖᒃ. ᓯᕗᒻᒧᕆᐊᓪᓚᕈᓐᓇᑐᖅ 
ᐱᖓᔪᐊᓐᓂ ᒥᓯᒌᑦᓯᐊᕈᓂ ᒪᓕᒐᕐᓂᒃ ᒪᓕᒍᓐᓀᓚᕿᓂᐊᕋᓂ ᓄᕐᙯᓇᕐᑎᑕᐅᓚᕿᓂᐊᕋᓂᓘᓐᓃᑦ.

ᐊᑐᓂᑦ ᐅᑦᑐᕆᐊᕐᑐᑦ ᐱᖓᓱᕕᓪᓗᑎᒃ ᐅᑦᑐᕆᐊᕈᓐᓇᑐᑦ. ᐅᖓᓯᓐᓂᐹᒧᑦ ᑐᑦᑐᖅ ᓵᓚᖃᕐᓂᐊᑎᓪᓗᒍ.

L’athlète peut faire une approche à la course ou sur la ligne de départ. Au signal, l’athlète complète trois sauts consécutifs. L’action des sauts doit être effectuée avec les deux jambes simultanément. En tout temps, du début du premier saut jusqu’à la n du dernier, les pieds doivent 
rester ensemble. 

Le résultat de l’athlète est déterminé en mesurant la plus courte distance entre l’arrière de la ligne de départ et le point le plus proche touché par n’importe quelle partie du corps à la fin du troisième saut. Les pieds de l’athlète ne doivent pas touc er la ligne de départ lors du premier 
saut. L’athlète doit atterrir sur son dernier saut à pied joint. L’athlète peut continuer à aller de l’avant après la réussite de son troisième saut sans avoir de pénalité ou être disqualifié  

Chaque athlète a droit à trois essais. L’athlète qui saute la plus grande distance est déclaré vainqueur.
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