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


9 Checklist Feuille d’analyse Lancer du disque  

	Évaluation du mouvement global (inscription en catégories verbales)

	Harmonie du mouvement
	

	Rythme du mouvement
	

	Assemblage du mouvement
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	Élan en arrière 
Jambes écartées à largeur des hanches voire des épaules. Le bras lanceur tendu à hauteur des épaules est amené en arrière. Le poids du corps se trouve sur les plantes, parfois sur toute la surface du pied de la jambe libre, le pied de la jambe de pivot ne repose que sur la plante et le talon est tourné vers l’extérieur. Sur cette image l’épaule gauche est extrêmement fermée.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	1 Bras lanceur
	Tendu à hauteur des épaules, derrière
	
	
	

	
	2 Poids du corps
	Sur la jambe libre 
	
	
	

	
	3 Pied de la jambe pivot
	Talon levé / tourné en dehors 
	
	
	

	
	4 Jambe libre
	Contact de toute la surface du pied  
	
	
	

	
	5 Position des pieds
	Largeur des épaules au butoir du cercle 
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	Position dos creux
L‘axe des épaules est parallèle au sol, le bras lanceur part le plus loin possible en arrière environ à hauteur de la hanche. Les genoux se trouvent fléchis au-dessus de la pointe des pieds, aussi bas que le permettent les rapports de force. La jambe pivot pivote sur la plante du pied. (Certains lanceurs ont déjà le poids du corps sur la jambe pivot, d’autres encore sur la jambe libre.)

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	6 Axe des épaules
	Parallèle au sol / en arrière 
	
	
	

	
	7 Bras lanceur
	Derrière 
	
	
	

	
	8 Genou
	Fléchi au-dessus des pointes de pied 
	
	
	

	
	9 Pied de la jambe pivot
	Pivotant à l’intérieur sur la plante des pieds 
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	Construction de l’élan en rotation, balancer
Le torse est droit et le poids déplacé sur la jambe pivot. Le genou de la jambe pivot dirige la rotation. La rotation se fait sur la plante du pied. L’engagement de la hanche et du genou de la jambe libre est légèrement décalé.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	10 Tête
	Regard tout droit 
	
	
	

	
	11 Bras lanceur
	Derrière / sur la hauteur de la hanche 
	
	
	

	
	12 Torse
	Droit / déplacé sur la jambe pivot 
	
	
	

	
	13 Jambe pivot
	Fléchie-conduite du genou-rotation sur la plante 
	
	
	

	
	14 Jambe libre
	Genou dynamique / engagement de la hanche 
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	Début du changement de  jambe par saut en pivot
La jambe pivot se repousse à plat depuis la plante. Le bras lanceur est nettement „traîné“ à peine au-dessus de la hauteur de la hanche. Le torse est droit. La jambe libre est amenée nettement et énergiquement par l’extérieur et dans un deuxième temps tirée plus près de la projection verticale du CdG. La conduite ample de la jambe donne une énergie de rotation élevée.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	15 Bras lanceur
	Traîné / à hauteur de la hanche 
	
	
	

	
	16 Torse
	Droit / déplacé sur la jambe pivot 
	
	
	

	
	17 Jambe pivot
	Poussée plate sur la plante 
	
	
	

	
	18 Jambe libre
	Conduite ample de la jambe / rotation dynamique 
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	Trajectoire – Réception 
Le bras lanceur est toujours traîné et décrit un grand rayon. L’axe des épaules est parallèle au sol. Le chemin du CdG reste si possible plat. Le pied de la jambe libre (maintenant jambe d’appui) atterrit sur la plante au milieu du cercle de lancer. Le genou et le pied de la jambe d’appui continuent de pivoter de manière dynamique.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	19 Bras lanceur
	Traîné à hauteur de la hanche 
	
	
	

	
	20 Axe des épaules
	Parallèle au sol / passif en rotation 
	
	
	

	
	21 Chemin du CdG 
	Plat 
	
	
	

	
	22 Bras lanceur
	Passif, derrière, grand rayon 
	
	
	

	
	23 Pied de la jambe d’appui 
	Atterrissage sur la plante au centre du cercle 
	
	
	

	
	24 Genou de la jambe d’appui 
	Préhension active, maintenir l’angle 
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	Position de lancer 
Le regard est décalé de 180° de la direction de lancer. Le bras lanceur montre en direction du lancer, environ à hauteur des épaules. Le torse se trouve en torsion maximale légèrement penché en avant  pour maintenir l’équilibre. La jambe libre (jambe de blocage) pose un demi-pied décalé de manière dynamique. Le bras libre tire immédiatement à gauche après l’appui. Le  genou de la jambe pivot et le pied de la jambe pivot pivotent de manière dynamique en avant et la hanche glisse en haut en avant. 

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	25 Tête
	Regard en direction du lancer 
	
	
	

	
	26 Bras lanceur
	À hauteur des épaules /  montre en direction du lancer 
	
	
	

	
	27 Torse
	Torsion max. /  fléchi / équilibre 
	
	
	

	
	28 Bras libre
	Tire de manière dynamique vers le haut avec contact d’appui à gauche 
	
	
	

	
	29 Jambe de blocage
	Pose plate / dynamique /  demi-pied décalé 
	
	
	

	
	30 Genou de la jambe pivot
	Torsion dynamique /  poussée horizontale 
	
	
	

	
	Début de la phase de lancer 
Le regard va en direction du lancer. Le bras lanceur est encore décalé à plus de 180° en direction du lancer. Le disque est en position de lancer. La hanche pivote. Les jambes passent en extension.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	31 Tête
	En direction du lancer 
	
	
	

	
	32 Bras lanceur
	Derrière / à hauteur de poitrine / contraction de la poitrine 
	
	
	

	
	33 Position du disque
	Adaptée au lancer 
	
	
	

	
	34 Hanche
	Amorce / torsion avant
	
	
	

	
	35 Jambes
	Début de l’extension (verticale)  torsion et extension  
	
	
	

	
	Forme du lancer 
L’axe des épaules est tout à fait horizontal. Le bras lanceur se trouve exactement sur la ligne des épaules (position de T). L’angle d’attaque du disque est plat (-10° par rapport à l’angle de lancer), le côté gauche du corps est complètement fixé. Le corps se trouve en extension complète. Lors d’un lancer libre, le disque est éjecté

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	36 Axe des épaules
	Horizontal 
	
	
	

	
	37 Bras lanceur
	Tendu sur la ligne des épaules 
	
	
	

	
	38 Angle d‘attaque
	Plat 
	
	
	

	
	39 Côté gauche du corps
	Fixé 
	
	
	

	
	40 Corps
	Extension complète (verticale)
	
	
	

	Trajectoire du disque  
	41 Direction de la trajectoire 
	Point de chute (dépendant du vent) milieu du secteur 33-36° 
	
	
	

	
	42 Position 
	Optimale (phase / liée au vent)
	
	
	

	
	43 Rotation
	Coupante, stable en vol  
	
	
	


	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
	


PAGE  
3

