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+ Lancer du poids

Philosophie d’entrainement du lancer du poids

m Respecter la diversité de la technique !
m Choisir la technique adaptée aux rapports de force !

Points forts du développement du lancer du poids

08-13 ans: Pousser avec des poids légers, des balles a partir de la position
latérale ou avec la technique du pas chassé. Entrainement de
I'équilibre et du rythme !

13-15 ans: Développer la force avec le poids du corps.

Technique du pas glissé (translation) et/ou en rotation comme
alternatives au  pas chassé avec des aides pédagogiques adaptées aux

rapports de force !

Développer la force des pieds et la stabilité du tronc.

15-17 ans: Technique grossiére de I'élan glissé (translation) ou en rotation
Continuer a développer la force, introduire I'entrainement avec
des haltéres.

17-19 ans: Acquerir la technique précise.
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Déroulement global de la technique du pas glissé
(technique O‘Brian)
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Analyse de la technique Pas glissé — Phase de

glisse
B | |d Bewegungsphase Trainingsmethodische Biomechanische
Position Forderungen Parameter

ARgeliptz. ® Startposition e Kugel in tiefster Lage der o Kugelhdhe  z» 0.8m

e il Bewegungsbahn e Rumpfwinkel oq» 15°

e%? ' &, e entspannter Schultergirtel o Kniewinkel 3, » 100°

!.' 1 ‘-I“' --:‘"\
Beginn der e Aktive Streckbewegung ¢ Rumpfwinkel o;»25°
Unterziehbewegung des beider Beine e Kniewinkel By » 175°

rechten Unterschenkels
(" T-Position™)
'.".IF-."- !

A

® Bewegungsrichtung flach,
linkes Bein zum Balken

® Oberkorper so wenig wie
maglich aufrichten

o Zeitdauer Ldsen his

Setzen rechtes Bein
Dt=0,10...0,14sec

Setzen des rechten Fulfes
nach dem Angleiten

o

o Aktives Aufsetzen des
rechten Beines (mit
Vorspannung)

® geringe Zeitdauer des
Bremsstoltes

® Oberkdrper so wenig wie
maoglich aufrichten

¢ Auftreffgeschwindigkeit

v, > 2,2m/sec
v < 0,5m/sec

e Rumpfwinkel «3»40°
B3y » 100°

® Bodenreaktionskraft
FzZR<250G

e Kniewinkel

athlarics
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Analyse de la technique du pas glissé — position de

poussée

Bild

Hauptbeschleunigungsphase

Bewegungsphase
Position

nach dem Angleiten

® Setzen des rechien Fulies

Trainingsmethodische
Forderungen

o Aktives Aufsetzen des

rechten Beines (mit
Vorspannung)

® geringe Zeitdauer des
Bremsstoltes

® Oberkorper so wenig wie
maglich aufrichten

Biomechanische
Parameter

¢ Auftreffgeschwindigkeit

v, = 2,2m/sec
V; < 0,5m/sec

¢ Rumpfwinkel cy»40°
Ba» 100°

® Bodenreaktionskraft
FzZR<25G

e Kniewinkel

® Setzen des linken Beines

StoRauslage

__i.i i X,

- - -

des linken Beines nach

rechten Bein
optimale StolRauslage

Kugel noch hinter rechtem
Full zurtick

® Schnelles, aktives Aufsetzen

kraftiger Beschleunigung vom

G = Gewichi des Spertiers mit Kugel
* = herizontale Koempenente

¥ = veriikale Komponente

R = rechies Bein L = linkes Bein

® Geschwindigkeitsverlust
des KSP vgr »0,2m/sec

® ejtdauer Dtger<0,05sec
® Richtung der KSP-Ge-

schwindigkeit jv » 40°
® Bodenreaktionskréfte

FzZR>156G
FzL>12G

® Rumpfwinkel  o4»40°
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Analyse de la technique du pas glissé — phase de

poussée

arbeit des rechten Beines,
Beginn des Armeinsatzes

cles rechten Beines und
Stemmarbeit des linken

B | |d Bewegungsphase |Trainingsmethodische |Biomechanische
Position Forderungen Parameter
Abstobiphase ® Ende der aktiven Druck- |® Durch kraftige Druckarbeit  |® Lage des

Beschleunigungskraftmaxi
mums vor dem Ausstol

;,, Beines Aufbau einer grofien Sama= 0,5-0,7m
. muskulédren Spannung im
Schulter-Brust-Bereich
® Ausstol der Kugel ® Explosive Streckung beider ® Rumpfwinkel
- Beine und des Stolarmes os 21000
7 ® Hohe Stabilitat des ® Kniewinkel
% J Gesamtsystems Ps»180°
AP ® optimale Abflug-parameter
Guelle: WURF UND STOES (Hinz, Sportveriag) der KUQE'
ag 40 £2°

afmplafics

DisM
1YWgrf



+ Lancer du poids

lllustrations de fautes dans le pas glissé

Vitesse du centre de gravité du corps dirigée E% }%
trop verticalement au début du pas glissé

Pose passive du pied droit (talon au sol) et

faible pression de la jambe droite pendant et %

aprés avoir atteint la position de poussée
(. 1
£

[ -
[

Tension insuffisante par un engagement -
trop précoce et accentué du haut du corps. ) T
Blocage non effectif .
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Déroulement global — élan en rotation

LVERELLAARRY w8444

STARTING » TURN | DELIVERY 'RECOVERY

POSITION
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+ Lancer du poids

Analyse de la technique du lancer en rotation

Position de départ

»Pivot calme, maitrisé

»Position de départ relativement basse
dans les jambes

»Deéplacement du poids du corps
droite — gauche, tension au niveau de
la hanche droite, pré-rotation du genou
gauche

TOT.
athlarics
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Analyse de la technique du lancer en rotation

1. Principale phase d’accélération

” ’?5
- L'g%i"f & T >

Saut rasant,
principalement soutenu par I'impulsion de la
jambe d’élan
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Analyse de la technique du lancer en rotation

1. Principale phase d’accélération

ARXNG
NS
VOIS ETS

Le chemin du poids est rectiligne dans le mouvement en avant
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Analyse de la technique du lancer en rotation

1. Fin de la principale phase d’accélération

> Equilibre

» Continuer la rotation sur la plante du pied droit

» Construire la tension entre la hanche et I'axe des épaules
immediatement apres avoir posé le pied de réception (droit pour un
droitier)

» Le poids peut Iégerement se décaler en avant 13{{;“4
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Analyse de la technique du lancer en rotation

Début de la 2e phase d’accélération

» Travail explosif de la jambe (haut du corps en construction de tension
accentuée)

» Construction de tension marquée (retardement de 'engagement du bras
de poussée)

»Vitesse angulaire élevée dans la phase de réalisation .
(environ le double du pas glissé) 1\t




Analyse de la technique du lancer en rotation

Phase de poussée

»Saut explosif des deux jambes immédiatement avec la poussée
»Direction de poussée optimale, le poids 40°+/- 2 degrés

T
athlarics
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Analyse de la technique du lancer en rotation

Phase de rétablissement

Le lancer se termine par une rotation latérale et un abaissement du centre
de gravité du corps.

T
athlarics
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Principales fautes dans le lancer en rotation

N4 KR

Déplacement du Mouvement de bras Manque de rythme
poids sur I'appui bas, ouvert, penché a la réception du
gauche manque, en avant double appui, pose
pré-rotation compléte du pied
insuffisante au sol

£
Mouvement rotation- Bras de poussée Coude du bras de

poussee de la jambe trop t6t, torsion du  poussée bas
de poussée manque corps manque

Pas de pré-rotation,
le corps ,glisse’ en
avant

f

Pas d’'extension
complete du corps,
blocage manque

T
athlarics
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+ Lancer du poids

Lancer du poids

DisM
1 YVgrf




TIT.
& rn-rnn-.' %

DisM
1YWgrf



+ Lancer du poids
Evaluation biométrique

Sven Oliver Buder
CM Séville 1999
2e rang

vr = 1395 ms
21.42m o -ue

h

h =2om
: b4

J.C. Hunter
CM Séville 1999
1er rang (VARLLIE
1. 21.79m o -6y

i h =21%m
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+ Lancer du jave

Philosophie d’entrainement du lancer du javelot

m Expérience diversifiée de lancers (avec jeux de lancers de précision sur des
cibles en hauteur

m Lancer des objets de toutes sortes

m Adapter la longueur de I'élan par rapports a la force

m Entrainer activement la souplesse des épaules

Points forts du développement du lanceur de javelot

08-13 ans: Lancer en rectiligne beaucoup d’objets de toutes sortes, des
deux cOtés et créer des bases de coordination (rythme,
equilibre)

13-15 ans: Du lancer de balle au lancer du javelot.

Ameéliorer |'élasticité de la ceinture scapulaire.
Développer une bonne stabilité du tronc.

15-17 ans: Technique grossiére du lancer du javelot avec peu d’élan
Développer les capacités de force

17-19 ans: Lancer du javelot avec élan plus long
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+ Lancer du disqu

Philosophie d’entrainement du lancer du disque

m Peu d’expérience préalable du lancer en rotation donne une égalité de
chance plus grande !

m Technique exigeante -> entrainer de maniere variée le lancer en rotation !

m Favoriser le lancer en rotation et non les lancers a l'arrét

m Mouvements simplifiés avec pneus de vélo !

Points forts du développement du lanceur de disque

08-13 ans: Faire des expériences de lancers en rotation et créer de larges
bases de coordination (orientation, équilibre)

13-15 ans: Lancer des pneus de vélo, des balles avec 1 rotation.
Entrainements variés de force de lancer avec rotations
intégrées.

Développer une bonne force des pieds et une stabilité du tronc.

15-17 ans: Technique grossiére du lancer du disque avec 1'/, rotation
Développer les capacités de force

17-19 ans: Lancer du disque avec 1/, rotation
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+ Lancer du disqu

Déroulement complet du lancer du disque

§§%ﬁﬁ%@@ﬁ A4

|Amorce| Rotation Lancer |Se rattrape

La technique du lancer du disque peut étre divisée en 4 phases :

m Dans la phase d‘amorce le mouvement commence et le lanceur se met en position
pour la rotation.

m Pendant la rotation le disque est accéléré et la partie inférieure du corps dépasse la
supérieure, ce qui genere la tension.

m Dans la phase de lancer la vitesse finale est générée et transmise au disque.

m Dans la phase de rattrapage le lanceur freine et évite de mordre.
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+ Lancer du disqug¢

Analyse de la technique — amorce

/

N A\V4
AV R

Caractéristiques techniques

m Dos contre la direction du lancer.

m Pieds légerement tournés vers l‘extérieur, debout a largeur d‘épaules, genoux
|égérement fléchis.

m Poids du corps sur la plante des pieds.

m Le disque est amené en arriere jusqu’en projection verticale du pied gauche.

m Le tronc tourne régulierement.

m Le bras reste a hauteur des épaules.

Buts

m Préparer la rotation en tournant vers |'extérieur.

m Créer la tension dans le tronc, les épaules et le bras

DisM
Wurf



+ Lancer du disqu
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+ Lancer du disq

Analyse de la technique — rotation 1ére partie

— - S T N\~
&~ &,

Caractéristiques techniques

m Genou, bras et plante du pied gauche tournent activement et simultanément en direction
du lancer.

m Le poids du corps est a la verticale au-dessus de la jambe gauche fléchie.
m L'épaule de lancer reste derriere le corps.
m La jambe droite tourne rapidement et longtemps au milieu du cercle.

Buts

m Acceélération du lanceur et du disque et préparer la pré-rotation e
Wurf
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+ Lancer du disqu

Analyse de la technique — rotation 2e partie
—

P ¢ ! ! +

Caractéristiques techniques

m Pied gauche pousse en avant, lorsque sa pointe est orientée en direction du lancer.

m La pousseée est rapide et avec extension incompléte de la jambe d‘appui.

m Le bras de lancer est environ a hauteur des épaules et derriére le corps.

m Le pied droit est posé activement sur la plante du pied, qui tourne continuellement vers
I'intérieur.

m Le bras gauche est fléchi devant la poitrine.

m La jambe gauche passe pres du genou droit vers I'avant de I'anneau.

Buts
m Accélération du lanceur

m Amener la tension dans le tronc (torsion). o




Leichtathletik
+ Lancer du disqu Athlétisme
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+ Lancer du disqu

Description de la technique — atteindre la position de lancer

Y l
i

Caractéristiques techniques

m La jambe droite est fléchie.

m La jambe droite et le pied droit pivotent sans tarder en direction du lancer.
m Le disque est a hauteur de la téte le plus loin possible derriére la téte.

m La jambe gauche se pose rapidement apres la droite.

m Le poids du corps est sur le genou droit fléchi.

m L'axe des épaules est derriere le pied droit.

Buts
m Maintenir la dynamique et commencer I'accélération finale du disque.

DisM
Wurf




+ Lancer du disqu

Leichtathletik
Athlétisme
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+ Lancer du disqu

Analyse de la technique — position des pieds

e \%

—

-

Caractéristiques techniques (droitiers)

m Position des pieds plus large que les épaules, le pied gauche pivote vers la gauche sur Iz
plante du pied.

m La jambe droite tourne par I‘'extérieur vers le centre du cercle.

m Le pied droit est posé en pivotant sur la plante du pied au centre du cercle.
Le pied gauche est posé rapidement apres le pied droit, en ligne droite dans la direction du
lancer

m La position de lancer se situe environ au milieu du cercle.

But

Pieds posés strement en equilibre pour obtenir une position de lancer stable.
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+ Lancer du disqu

Analyse de la technique - lancer

G2

[

|

Caractéristiques techniques —

m La jambe droite pivote et se tend de maniére explosive

m Le cOté gauche du corps est bloqué par I'extension de la jambe gauche et par la
fixation des hanches et du coude gauche fléchi.

m Le poids du corps est déplacé du pied droite sur le gauche.

m Le bras de lancer travaille apres la pose des pieds et 'engagement des hanches.

m Le disque quitte la main a hauteur des épaules T - POSITION (axe des épaules
parallele au sol).

But

Transmettre la vitesse du lanceur au disque.

DisM
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+ Lancer du disq

Analyse de la technique - rattrapage

Caractéristiques techniques du rattrapage
m Les jambes changent rapidement de position.
m La jambe droite est fléchie.

m Le centre de gravité du corps est abaissé.
m La jambe gauche part en arriere.

Caractéristiques techniques de I'appui
sur 2 jambes

m La jambe de blocage reste bloquee et
absorbe |'énergie

But m Les pieds restent en position de lancer
Stabiliser le lanceur et empécher de ,mordre”.

DisM
Wurf




+ Lancer du martea

Philosophie d’entrainement du lancer du marteau

m Ne pas négliger la discipline du lancer du marteau !
m Entrainer une multitude de lancers en rotation !
m Simplifier le mouvement!

Points forts du développement du lanceur de marteau

08-13 ans:

13-15 ans:

15-17 ans:

17-19 ans:

Expériences de lancers en rotation (combiné avec disque) et
créer de larges bases de coordination (surtout I'orientation)
Lancer des engins Iégers, des balles avec 1-2 rotations.
Entrainements variés de force de lancer avec des formes
specifiques du marteau.

Développer une bonne musculature des pieds et de
stabilisation du tronc.

Technique grossiére du marteau avec 1-2 rotations
Développer les capacités de force

Elargir la technique du marteau & 2-3 rotations.
Développer la force !
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+ Lancer du marte:

Du lancer sans élan ... D

R

m Indiquer les dispositions de seécurité
m Utiliser les jambes pour accélérer

m Garder le dos droit, les bras tendus Z
m Lancer par-dessus I'épaule @ g o
E~F

m Variantes: utiliser des engins improvisés
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+ Lancer du martea

... au lancer avec moulinets ...

m Présenter I'engin et la poignée.

m Pieds un peu plus écartés que la largeur des épaules

m Balancer le marteau de droite a gauche en passant chaque fois entre les jambes
m Effectuer plusieurs moulinets sans lancer

LEid

m Lancer le marteau aprés deux moulinets au-dessus des épaules
m Rester en position apres le lancer, suivre le vol du marteau des yeux
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... au lancer avec une rotation

m Deux moulinets et commencer la rotation
m Rotation talon-plante, puis lancer

m Utiliser d'autres engins

e A Sy

Rotation talon-plante
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