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


10 Checklist Feuille d’analyse Lancer du javelot  

	Évaluation du mouvement global (inscription en catégories verbales)

	Harmonie du mouvement
	

	Rythme du mouvement
	

	Assemblage du mouvement
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	Ramené du javelot en arrière 
Une marque intermédiaire à droite ou à gauche est judicieuse. Conduite du javelot à côté de l’œil si possible stable. Le ramené en arrière est fluide harmonieux et accompli en l’espace de deux foulées.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	1 Début
	Contact avec marque intermédiaire 
	
	
	

	
	2 Bras lanceur
	Ramené fluide 
	
	
	

	
	3 Pointe du javelot
	Légèrement levée en direction du lancer 
	
	
	

	
	4 Nombre de foulées
	Deux 
	
	
	

	[image: image3.jpg]



	Fin du ramené 
Le bras lanceur est tenu à niveau des épaules ou à peine au-dessus. La main qui lance est tournée vers l’intérieur (dos de la main montre vers le sol). L’axe des épaules montre en direction du lancer, Le torse est droit.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	5 Bras lanceur
	Long au-dessus du niveau des épaules  
	
	
	

	
	6 Main qui lance
	Tournée vers l’intérieur 
	
	
	

	
	7 Pointe du javelot
	À hauteur de la tempe, près de la tête   
	
	
	

	
	8 Axe des épaules
	Pivoté en direction du lancer 
	
	
	

	
	9 Torse
	Droit
	
	
	

	
	10 Pieds
	Pose du pied adapté à la course 
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	Foulée d’impulsion 
Nette impulsion de poussée de la jambe gauche. Le pied droit est posé à un angle d’env. 45°. Le torse est légèrement incliné en arrière. La foulée est conduite  par le genou droit et est si possible plate.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	11 Bras lanceur
	Inchangé à hauteur d‘épaules 
	
	
	

	
	12 Torse
	Incliné en arrière, en torsion 
	
	
	

	
	13 Jambe libre (dr)
	Conduite du genou  / rotation avant du pied 
	
	
	

	
	14 Jambe de poussée (g)
	Impulsion plate 
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	Position de lancer 
La position du bras lanceur reste inchangée. Entre-temps le torse s’est mis en position nettement penchée en arrière. À la pose de la jambe droite (jambe de poussée), la jambe gauche devrait déjà être prête comme jambe de blocage. La jambe de blocage est si possible tendue et amenée vers l’avant sans tarder. L’axe des épaules et le javelot sont parallèles en direction de la course. (Les épaules de nombreux lanceurs sont en surrotation.)

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	15 Position du bras lanceur
	Inchangée à hauteur d’épaules 
	
	
	

	
	16 Torse
	Position nettement en arrière 
	
	
	

	
	17 Axe du pied de poussée (dr)
	En direction du lancer 
	
	
	

	
	18 Genou de la jambe de poussée (dr)
	Accélération horizontale de la poussée 
	
	
	

	
	19 CdG
	Abaissé derrière la jambe de poussée 
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	Foulée de blocage 
La jambe de blocage (g) est posée sur le talon. Le mouvement de rotation- poussée de la jambe de poussée (dr) commence selon les livres avant la pose de la jambe de blocage. (Les lanceurs de classe mondiale effectuent toujours une rotation depuis les épaules sur-pivotées. Cette technique est basée sur un travail  très rapide et rectiligne de la jambe de poussée.)

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	20 Bras lanceur
	Long, légèrement levé 
	
	
	

	
	21 Bras libre
	Long, au contact du blocage, s’ouvre en arrière de côté 
	
	
	

	
	22 Axe des épaules
	En direction du lancer 
	
	
	

	
	23 Jambe de poussée (dr)
	Accélération de poussée horizontale et rotation
	
	
	

	
	24 Jambe de blocage (g)
	Long, conduite du talon 
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	Tension en arc 
Au contact de la jambe de blocage, le côté du bras libre s’ouvre à env. 90° et se bloque dans cette position. La jambe de poussée fait une rotation à l’intérieur. Elle passe du contact du sol au contact glissant. La jambe de blocage est absolument tendue et toute la plante du pied est sur le sol. Le bras lanceur visse à l’intérieur. Le côté du bras lanceur pivote en direction du lancer jusqu’à ce que la poitrine bombée et le bassin soient de front.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	25 Bras lanceur
	Fléchi à niveau d’épaule 
	
	
	

	
	26 Côté du bras lanceur
	Pivot explosif en direction du lancer 
	
	
	

	
	27 Poitrine, bassin
	De front
	
	
	

	
	28 Jambe de blocage (g)
	Tout le pied au sol, longue
	
	
	

	
	29 Jambe de poussée (dr)
	Contact glissant 
	
	
	

	
	30 Bras libre
	Fléchi fixé 
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	Position du fouetter – construction du lancer 
Le coude amène le bras lanceur haut par-dessus l’épaule. L’avant-bras fouette dans l’axe longitudinal du javelot. Le dernier contact de la main avec le javelot se situe, vu de côté, au-dessus du pied gauche. Vu depuis l’arrière le pied gauche et la main droite dessinent une diagonale.

	
	Point à observer
	Critère
	-
	0
	+

	
	31 Bras lanceur
	Conduite par le coude par-dessus l’épaule 
	
	
	

	
	32 Jambe de blocage
	Longue
	
	
	

	
	33 Jambe de poussée
	Contact glissant 
	
	
	

	
	34 Bras lanceur
	Fouetté ultérieur dans l’axe longitudinal du javelot 
	
	
	

	
	35 Bassin
	Freinage (cassure)
	
	
	

	
	36 Jambe de blocage
	Extension complète (plante du pied entière au sol)
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	Changer de jambe – Rattraper 
La hanche passe un peu en retard en avant par-dessus le levier de la jambe de blocage. La jambe de poussée freine activement et empêche ainsi de „mordre“.

	
	Point à observer
	Critère
	+
	0
	-

	
	37 Jambe de blocage
	Tendue, levier sur la plante 
	
	
	

	
	38 Corps
	Passe en retard la jambe de blocage 
	
	
	

	
	39 Jambe de poussée
	Freine activement 
	
	
	

	
	40 Torse
	Derrière jambe de poussée
	
	
	

	Trajectoire du javelot
	41 Direction de la trajectoire
	Rectiligne à l’élan 
	
	
	

	
	42 Angle d‘attaque
	Optimal (par rapport distance et vent) 35-38°
	
	
	

	
	43 Rotation
	Exclusivement axe longitudinal (impulsion de lancer)
	
	
	


	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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