D‘après Günther Tidow, RTP Concours multiple Allemagne (1994)


8 Checklist Feuille d’analyse Lancer du poids  

	Évaluation du mouvement global (inscription en catégories verbales)

	Harmonie du mouvement 
	

	Rythme du mouvement 
	

	Assemblage du mouvement 
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A          B        C
	Mise en action Position de départ groupée
Le bras libre se ferme en direction du lancer. Le poids du corps se trouve sur la jambe de poussée (littérature all. „jambe de glisse“). En position de départ groupée la position du  poids au plus bas. La jambe libre est plus ou moins levée haut et son genou s’approche ensuite de la jambe de poussée.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	1 Pieds-Talons (A)
	Position finale au bord du cercle en position de lancer 
	
	
	

	
	2 Bras libre (AC)
	„Ferme“ à l’opposé du lancer 
	
	
	

	
	3 Poids du corps (A)
	En premier sur la jambe de poussée    / le plus souvent sur une jambe 
	
	
	

	
	4 Hanche-Genou (BC)
	En flexion – pied libre glisse 
	
	
	

	
	5 Dos (C)
	Horizontal
	
	
	

	
	6 Genou jambe libre (C)
	Proche du mollet de la jambe de poussée 
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D         E
	Élan - Pose – Démarrage
La jambe libre pousse de manière dynamique en direction du butoir. La jambe de poussée commence à pousser. La jambe libre est si possible tendue. Le haut du corps est maintenu bas. Première accélération du poids.

	
	Points à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	7 Jambe libre (DE)
	Extension dynamique „poussant“ dirigée en arrière 
	
	
	

	
	8 Corps (DE)
	„Bascule“ (au CdG) en direction du butoir 
	
	
	

	
	9 Haut du corps (DE)
	Inchangé „fermé“
	
	
	

	
	10 Genou de la jambe de poussée (DE)
	Tend de manière dynamique 
	
	
	

	
	11 Bras libre (DE)
	„Ferme“ haut du corps 
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F         G
	Sursaut
La jambe de poussée appuie sur le talon. La phase suivante sans appui doit se passer aussi vite que possible. La jambe droite (jambe de poussée) et la hanche droite se tournent légèrement. En maintenant le haut du corps en position initiale, on obtient une torsion nette et une mise en tension  (env. 80° entre l’axe de la hanche et l’axe de l’épaule).

	
	Point à observer
	Critère
	+
	0
	-

	
	12 Corps (F)
	En bascule  „position T“
	
	
	

	
	13 Bas de la jambe (FG)
	Mouvement de pendule dynamique
	
	
	

	
	14 Pied de la jambe de poussée (FG)
	Tourné à l’intérieur 
	
	
	

	
	15 Axe du bassin (FG)
	Pivote en direction du lancer 
	
	
	

	
	16 Pied libre (FG)
	Tourne en direction du butoir 
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H
	Position de lancer 
La pose de la jambe gauche contre le butoir n’est que peu décalée dans le temps. Le bras libre reste toujours fermé. L’axe de l’épaule se trouve derrière l’axe de la jambe de poussée. Le genou de la jambe de poussée se trouve au centre au-dessus de la pointe du pied. Le poids se trouve sur la plante du pied.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	17 Regard (H)
	À l’opposé de la direction du lancer 
	
	
	

	
	18 Bras libre (H)
	„Ferme“
	
	
	

	
	19 Axe de l’épaule  (H)
	Si possible transversalement à la direction du lancer  
	
	
	

	
	20 Axe du bassin (H)
	En direction du lancer  
	
	
	

	
	21 Genou de la jambe de poussée (H)
	Fléchi, au-dessus de la pointe du pied, chargé 
	
	
	

	
	22 Pieds (H)
	En „forme de V“, moitié du pied décalé sur le côté 
	
	
	

	
	23 Pied de la jambe de poussée (H)
	Sur la plante du pied 
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I            K
	Position dos creux – Position latérale 
Le regard est toujours dirigé à l’opposé de la direction du lancer. La jambe de poussée accompli un mouvement de rotation, poussée et extension. Le bas de la jambe de poussée est en diagonale, le bas de la jambe libre à la verticale. La hanche glisse en diagonale vers le haut en direction de la poussée et renforce la tension de la ligne des épaules. Ouverture dynamique du bras libre en diagonale vers le haut. L’extension sur l’image K (genou gauche) pourrait être faite plus vite.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	24 Regard (IK)
	Pas en direction du lancer 
	
	
	

	
	25 Jambe de poussée (IK)
	Mouvement de rotation-poussé-extension 
	
	
	

	
	26 Pied libre (IK)
	Contact de toute la plante de pied 
	
	
	

	
	27 Bas de la jambe libre (IK)
	Mouvement de blocage 
	
	
	

	
	28 Bas de la jambe de poussée (IK)
	Diagonal
	
	
	

	
	29 Torse (IK)
	Hanche en avant, torse du tronc 
	
	
	

	
	30 Bras libre
	Ouverture dynamique dans la ligne d’épaule du bras de poussée 
	
	
	

	
L
	Position frontale 
Le côté gauche du corps y compris le bras libre est fixé, quand l’axe des épaules se trouve en transversale à la direction du lancer. Le bras de poussée est toujours fléchi et le coude est haut (hauteur des épaules). La main de poussée est tournée en dedans et mise en tension. Le talon de jambe de poussée est tourné et les deux jambes sont en mouvement d’extension. Le poids quitte le cou seulement au moment où la poitrine se trouve en position transversale à la direction du lancer.

	
	Point à observer
	Critère 
	-
	0
	+

	
	31 Axe des épaules (L)
	Transversal à la direction du lancer 
	
	
	

	
	32 Bras de poussée (L)
	Plié, levé à hauteur d’épaule 
	
	
	

	
	33 Main de poussée (L)
	En rotation, pointes des doigts tournées vers l’intérieur 
	
	
	

	
	34 Poitrine (L)
	Mise en tension
	
	
	

	
	35 Bras libre (L)
	Fléchi, bloqué, à côté du torse 
	
	
	

	
	36 Bassin-hanche (L)
	Transversal à la direction du lancer 
	
	
	

	
	37 Talon de la jambe de poussée (L)
	Rotation extérieure
	
	
	

	
	38 Jambes (L)
	En extension
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M             N
	Lancer  – Rattrapage 
Le coude reste haut en poussée. Le corps se trouve en extension complète. Le bras gauche, l’épaule gauche restent fixés. Propulsion sur la pointe des pieds ou sans appui en suspension. Rattrapage avec un changement de jambe. La jambe libre tendue à l’opposé de la direction du lancer compense le poids du haut du corps et empêche de « mordre  l’essai.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	39 Bras de poussée (M)
	Coude levé  
	
	
	

	
	40 Corps (M)
	Extension complète, „rigide“
	
	
	

	
	41 J. Libre–côté bras (M)
	Fixée
	
	
	

	
	42 Pieds (M)
	Tendus, sans appui ou sur la pointe des pieds 
	
	
	

	
	43 Jambes (M)
	„Changement de jambe“ (en l‘air)
	
	
	

	
	44 Jambe de poussée (N)
	Rattrapage freinant au butoir 
	
	
	

	
	45 Jambe libre
	Compensatoire, longue 
	
	
	


	Évaluation du mouvement global sur la base de différentes composantes (note sur faisceau de référence visuel 10.0cm)

de médiocre (gauche) à bien (droite)

	Fluidité du mouvement
	

	Précision du mouvement
	

	Constance du mouvement
	

	Puissance du mouvement
	

	Vitesse du mouvement
	

	Amplitude du mouvement
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