[image: image1.jpg]DEMARCHE D’APPRENTISSAGE DU LANCER DE BALLONDE

Thierry LICHTLE, CTS

EXERCICES OBJECTIFS MODALITES D’EXECUTION | OBSERVATIONS

1. Tenue de Vengin par la|Prise correcte  de | Droitier : cordée tenue dans la|La main apparente

cordée 'engin derniére phalange de la main | est la droite pour un
gauche, couverte ensuite par | droitier.

— la main droite.
Gaucher : l'inverse.
~
2. Apprentissage des mou-|Vaincre linertie de| - Tourner le dos & la direction | - bassin placé

linets.

'engin, mise en action
et création du rapport
lanceur / enain

alin

Pour les droitiers, le sens de

du lancer, ballonde posé
derriére a droite,
- Effectuer des moulinets en

effleurant des mains le front
au passage («coup de
peigne »)

- Amener progressivement le
point bas devant soi, recher-
cher l'amplitude et garder le
bassin placé

- Aller «chercher» le bal-

- bras relachés
- moulinets amples,
bas devant soi et

hauts derrigre la
téte.

- éviter de laisser
tomber fengin &
droite (reprendre

celui-ci 2 droite dés
le passage devant le
front, coudes hauts,

rotation est inverse de celui| londe a droite en tournant les|en allongeant le
e v épaules. rayon vers la D)
des aiguilles d'une montre /
3. Moulinets + finale. Percevoir la rythmique | Dans la méme situation que |- rester place et
des moulinets et placer | précédemment, aprés 3 ou 4 | relaché ;
la finale. moulinets réguliérement et | - bras « longs »,
modérément accélérés, ac-|- pied gauche fixe,

compagner [engin dans sa
remontée par un % de tour du
tronc vers la gauche, les bras
finissant vers le ciel, de part et
d'autre de la téte (position du
« chandelier »)

pied droit en rotation
sur pointe pour ac-
compagner la rota-
tion du tronc ;

- finir bras hauts et
en position stable et
équilibrée.

4. Tourner a petits pas sur
place, bras relachés.

5. Idem avec recherche d’un|

point bas.

Recherche de ['équi-
libore en rotation, du
relachement des bras,
et de [lunitt de
I'ensemble regard -
triangle formé par la

bras relachés, téte droite,
regard sur le balionde, corps
entier face a l'engin, bassin
placé, chevilles et genoux
fléchis,

Déplacement & pefits pas

- maintenir les alig-
nements (corps
droit, triangle)

le haut reste
ample, le bas est
rapide.

ligne des épaules /|rapides, ballonde a plat,
bras / engin. s'élevant sous leffet de la
rotation ;
sens de rotation D/G pour les
droitiers, linverse pour les
gauchers.
Création d'une -disposer 2 cones de part et|- maintenir les alig-

trajectoire, organisation
de cette trajectoire en
fonction des repéres
spatiaux.

d'autre d'une ligne (& 1m50) ;
Effectuer plusieurs tours sur
place, face a ce repére ;

Au fil des tours, laisser le
ballonde s'élever, et redes-
cendre entre les 2 cones.

nements (corps droit

, triangle)

- le haut reste
ample, le bas est
rapide.

la montée de
l'engin est progres-
sive, sans action
volontaire des bras.
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ihale Grace a une fixation de 'appui gauche rapide ¢

solide, le lanceur peut, au terme de 3, 4 voire
tours, créer I'accélération finale de son engin (13
La détorsion du tronc est activée et le systéme d
haut fouette en s’enroulant autour de F'axe gauche
bras accompagnant I'engin jusqu’au lacher (14).

DISPOSITIONS DE SECURITE / ORGANISATION SPATIALE

Le lancer de marteau s’organise obligatoirement depuis une cage, protégeant sur une hauteur de 7m et plus de
320° jurys, officiels, autres cancurrents et autres spectateurs. L utilisation d’engins adaptés, la plus faible intensit
des lancers permettent des aménagements pour l'initiation. Il n’en reste pas moins que, comme pour tout lancer ¢
rotation, des dispositions doivent étre prises pour éviter les ennuis.

L'engin accélérant en phase descendante, dans la direction opposée au lancer, il y a lieu de rester attentif et
suffisamment éloigné du lanceur, méme et y compris dans cette direction.

En phase d'initiation, aussi bien avec des enfants, qu'avec des entraineurs et des étudiants en formation, je
préconise I'arganisation suivante :

Les participants sont alignés, selon des intervalles de 5m. Les lancers s'effectuent en cascade, toujours depuis 1a
méme extrémité de l'alignement, pour bien fixer I'attention. Le lanceur, avant d’effectuer sa tentative, s’avance d
Sm par rapport au groupe et se met en position, dos a l'aire de lancer et face & ses camarades.

Evidemment, l'usage d'une cage, si elle existe, est recommandé, mais je n'ai constaté aucun accident en des
decennies de pratique, si I'on respecte ces dispositions.

®
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® Direction du lancer
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®
|
® lanceur
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Apprentissage du tour.

Effectuer quelques moulinets
tranquilles, le pied gauche
étant sur plante (talon élevé
de 2/3 cm); au passage de
I'engin au point  bas,
accompagner celui-ci d'une
rotation de tout le corps et
reprendre le sol du pied droit
au point de départ.

-respect des critéres
de placement et
d'alignement,

- cest Il'engin qui
« conduit » la
rotation ;

7. Exercice 6 avec lancer

S E

Liaison tour / finale.

X

Méme exercice que le
précédent en ajoutant une
finale.

-respect des critéres

de placement et
d'alignement,

- cest lengin qui
« conduit » la
rotation,

- la seule phase
active au niveau des
bras (hormis les
moulinets) est
I'action d’accompag-
ner I'engin a gauche
au moment du

lacher.

Pour éviter les risques et les mauvaises excuses, toute cette progression peut s’effectuer
avec des engins variés et sans danger. Je préconise un cone muni d’une cordelette

(longueur totale : =1m), et le tour est joué !

ANALYSE DU MOUVEMENT :

1. Les moulinets.

alivig

2. La mise en rotation du systéme lanceur-engin :

3. Les tours :

in

Amples et rythmés, ils mettent I'engin en
mouvement, et l'orientent sur sa trajectoire de
départ.

Appuis solides au sol, le lanceur effectue des
rotations du tronc vers la droite pour obtenir le
rayon le plus important possible (4-5-6)

A la reprise du ballonde 2 droite (6), le lanceur
tend les bras et abaisse son centre de gravité en
« fouettant » le ballonde au point bas, devant lui
(7-8). Cette accélération vers l'avant et le bas
provoque la mise en rotation sur 'appui gauche
de I'ensemble lanceur-engin (8).

Pour la technique en 4/5 tours, le 1% tour
s'effectue en plante.

Au % de tour gauche, ballonde horizontal, le pied
droit quitte le sol (10), et profitant de l'engin
atteignant son point haut, rejoint rapidement le
sol au % de tour droit (11). Dés le contact droit
(appelé «reprise »), le talon gauche reprend
appui vite et vers l'intérieur (en « 10h10 ») pour
créer un point de fixation important (12)
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Démarche d’apprentissage du lancer de ballonde 

