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EXERCICES OBJECTIFS MODALITES D’EXECUTION | OBSERVATIONS
1. Tenue de I’engin Prise correcte  de | Droitier: Vortex tenu par
I'engin I'arriére de I'« olive », 'empen-

nage entre pouce et index.

A noter qu'il existe d'autres
techniques de tenue et d
lancer. .

2. Action du bras lanceur
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Découverte de I'action
de lancer en fouetté.
(image de la laniere du
fouet)

- De face, pieds &
I'écartement des épaules,
bassin en rétroversion
(«fesses serrées ») bras
gauche le long du corps,
engin tenu haut au dessus de
I'épaule droite.

- Le bras lanceur recule en
arriere du plan de I'épaule,
puis revient en fouetté vers le
haut et I'avant.

- L’engin est Iaché au point le
plus haut de I'arc de cercle
décrit par le bras, celui-ci
termine sa course relaché a la
hanche gauche.

- Bassin placé (fes-
ses serrées, appuis
sur l'avant des
pieds), bras rela-
chés

- Le bras lanceur est
relaché (« long ») et
il éjecte I'engin par
dessus le plan de
I'épaule.

- Le corps reste en
équilibre aprés le
lancer, sans « cas-
ser»

3. Action du bassin et du tronc.
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Améliorer le fouetté par
un engagé du bassin
accentuant le retard du
bras (effet de catapulte,
de fouet)

Dans la méme situation que
précédemment, fléchir les
genoux et venir sur pointes de
pieds, ce qui crée un transfert
de tension qui a pour effet de
provoquer le retour vers
l'avant du tronc, et augmente
le fouetté.

- Rester placé (bas-
sin gainé) et rela-
ché ;

- Au retour du tronc
vers l'avant, ne pas
«casser» et rester
en position équili-
brée.

4. Action de transfert d’appui et
de face a droite.

Augmentation de la
rotation et transfert
d'appui arriére — avant
qui accentue [I'effet
retard.

- Dans la méme situation que
précédemment, allonger le
bras lanceur vers l'amiére en
pivotant la ligne d'épaule face
a droite.

- A ramplitude maximum,
avancer le pied gauche et
passer en appui sur cet axe
gauche pour effectuer le retour
du tronc et le fouetté, le pied
droit contribue au retour en
poussant sur pointe, le bras
gauche fixe a la hanche..

- Maintenir les alig-
nements (bassin
placé, bras droit
allongé et relaché,
bras gauche tou-
jours le long du
corps)

- La propulsion du
tronc vers [avant
provoque un retour
élastique du bras
lanceur au dessus
de I'épaule droite.

5. Mise en mouvement et action
du bras gauche.

Mise en mouvement de
I'ensemble lanceur-
engin et action de
fixation du bras
gauche.

Méme départ que précédem-
ment. Au moment ou le pied
lgauche s'avance, lever le bras
lgauche étendu en direction du
lancer.

I Enchainer un gauche — droite
— gauche dés la pose du pied
gauche.

- Le retour du tronc s'effectue &
la reprise de I'appui gauche.

- Tenir les aligne-
ments (corps incliné,
bassin placé)

- Le haut reste
ample, le bas est
rythmé (G---D-G)

- Terminer en équili-
bre sur 2 pieds,
épaule droite haute.
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Apprentissage du
lancer complet avec
élan.

Prenant la position de départ,
trottiner bras lanceur tenu
haut. Amorcer un recul du
bras lanceur («armé») et
déclencher le G-—D-G sur
une impulsion gauche
(« claqué »). Le derier appui
gauche vient bloquer le
lanceur et contribue &
propulser le tronc puis le bras
vers l'avant. Aprés le fouetté,
je peux me rattraper sur 2/3
appuis.

- Respect des crité-
res de placement et
d’alignement,

- Le haut recherche
I'amplitude, le bas le

rythme.
- Le lancer propre-
ment dit démarre
aprés la pose du
demier appui
gauche.

ANALYSE DU MOUVEMENT :

1. La course d’élan préparatoire :

2. La course de placement :

3. L'impulsion de pas croisé (« hop ») :

Mise en action de | 'ensemble
Accélération progressive
Equilibre dynamique
Relachement

Passage a la course de profil, en pas croisés.
Placement du bras lanceur loin en arriére

Alignement du regard, de la ligne d'épaules, des

bras et de I'engin sur la trajectoire.

Claqué du pied gauche (« hop ») et prise
d’avance.

Décroisé actif de la jambe droite pour rechercher
le blocage et amener la position de force.
Conservation de I'alignement et du relachement

Blocage violent sur I'appui gauche et fixation du
c6té gauche par l'action de flexion du bras gauche
vers la hanche.

Face-avant et balayage du tronc vers I'avant, bras
lanceur relaché en arriére

Retour par élasticité du bras lanceur et fouetté au
dessus du lanceur.
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Aprés le Iacher, I'inertie propulse le lanceur
dans la direction du lancer.

Le rattrapé s'effectue généralement sur 2/3
appuis (et parfois plus !)
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DISPOSITIONS DE SECURITE / ORGANISATION SPATIALE

Le lancer de vortex présente bien peu de danger, cet engin étant d'abord un jouet. Cela dit, 'apprentissage devant
mener a terme au lancer de javelot, il convient d’habituer les enfants a certains principes de sécurité.

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

Les participants sont alignés, selon des intervalles de 5m. Les lancers s'effectuent en ligne, puis tous vont
ramasser leurs engins en méme temps. lls se remettent en ligne sur place et recommencent. Nous appelons cela
« faire de la pelouse ».
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