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de lancer et du lacher.

gauche pour un droitier),
pieds en 10h10, corps incliné
légérement vers l'arriére par
une légere flexion du genou
droit.

- Engin tenu dans la main
droite, posé sur la main
gauche située dans la
direction du lancer, a hauteur
de I'épaule gauche.

- Le bras lanceur décrit un
demi-cercle vers l'arriére puis
revient & hauteur de la main
gauche et lache I'anneau dans
le mouvement.

EXERCICES OBJECTIFS MODALITES D’EXECUTION [OBSERVATIONS
1. Tenue de I'engin Prise  correcte  de| Droitier: Anneau tenu par la|Les autres tenues
'engin derniére phalange de la main | possibles sont plut6t
droite, & l'intérieur de celui-ci. | génératrices de ris-
ques que denri-
chissement pédago-
gique | o fw|

2. Action du bras lanceur Découverte de l'action| - De profil (zone de lancer a |- bassin placé

- bras relachés
- le corps s'incline
sans « casser »
- le bras’ lanceur est
relaché (« long ») et
il éjecte I'engin par

un fouetté.

- le corps reste
placé durant e
lancer, il ne se

redresse pas, ni ne
fait face-avant.

3. Action du c6té droit.

Améliorer le fouetté par
un face-avant

Dans la méme situation que
précédemment, je crée plus
de rayon vers la droite en
permettant & mon coté droit
d'accompagner la rotation.
Pour cela, le pied droit pivote
sur plante («écraser un
mégot ») au moment du retour
du bras, amenant genou,
hanche et épaule droits face &
la direction du lancer.

- rester placé (bas-
sin) et relaché ;

- bras « long »,

- pied gauche fixé,
pied droit en rotation
sur pointe pour ac-
compagner la rota-
tion du coté droit;

- finir bras hauts et
en position stable et
équilibrée.

4. Action d’enroulement autour
du coté gauche.

)

Augmentation de la
rotation et fixation du
coté gauche (axe de
rotation).

- Dans la méme situation que
précédemment, augmenter la
rotation du tronc sur l'arriére
(dos face a l'aire de lancer).
«Fixer» le pied gauche
fermement au sol, et sentir la
solidité de I'alignement gauche
(pied — hanche — épaule).
Effectuer le face-avant
comme précédemment, en
finissant « solide » sur l'axe
gauche.

- maintenir les alig-
nements (bassin
placé, corps incling,
en appui sur pied
droit)
le
ample.
mon c6té droit
s'enroule autour de
I'axe gauche comme
une porte autour de
ses gonds.

haut reste

5. Apprentissage du dépla-
cement en demie-volte.

Mise en mouvement de
'ensemble lanceur-
engin et prise d'élan.

[ Matérialiser une ligne droite
sur le sol (sur=10m) ;

Se mettre en positon a
I'extrémité de cette ligne, en
position de départ (voir n°2),
pieds sur la ligne ;

effectuer des déplacements
en gauche — droite — gauche,
comme pour un pas de danse,
sur toute la longueur.

tenir les aligne-
ments (corps incling,
bassin place)

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

- pieds sur pointe,
seul le dernier appui
gauche est & plat
(appui de fixation)





[image: image2.jpg]6. Exercice 5 avec lancer Apprentissage du[Reprenant la position face a|-respect des critéres
lancer complet en|l'aire de lancer, enchainer la|de placement et
demie-volte. demie-volte avec un lancer. d'alignement,

- le haut recherche
ramplitude, le bas le
rythme.

- apres le fouetté, je
reste grand, en
équilibre et en appui
sur mes deux pieds.

ANALYSE DU MOUVEMEN

ale :

1. La prise de vitesse initi
; 3

Mise en action de | 'ensemble
Accélération progressive
Equilibre dynamique

Grande amplitude de mouvement
Rythme

Passage en équilibre sur 'axe gauche, puis
extension jambe gauche

Retour actif du pied droit (« shoot »)

Action active de la jambe droite qui permet la
prise d'avance des appuis.

Pivot pied droit

Retour actif pied gauche pour prendre de
I'avance sur le haut et rechercher la position de
force

gi Reprise rapide pied gauche

Mise en tension du coté gauche (fixation)

Prise de retard du coté lanceur (relachement)
L'action de pivot du pied droit engage le genou.

b puis la hanche et tout le coté droit vers l'avant,

créant une forte mise en tension de la musculature

de I'épaule.

Coté gauche solide et fixe

Coté droit en face-avant

Retour par étirement-renvoi du bras lanceur

Ejection du disque

Conservation d'une position équilibrée, 2 appuis au sol.




[image: image3.jpg]DISPOSITIONS DE SECURITE / ORGANISATION SPATIALE

Le lancer de disque s'organise obligatoirement depuis une cage, protégeant sur une hauteur de 6m et plus de 320°
jurys, officiels, autres concurrents et autres spectateurs. L'utilisation d'engins adaptés, la plus faible intensité des
lancers permettent des aménagements pour linitiation. Il n'en reste pas moins que, comme pour tout lancer en
rotation, des dispositions doivent étre prises pour éviter les ennuis.

L'engin bénéficiant de la plus forte accélération 4 droite du lanceur, il convient de se positionner en arriére de celui-
ci. Attention, la prise par la derniére phalange est trés aléatoire quand les engins sont mouillés et donc glissants !

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

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

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

Merci & Magali MEYER, Pays de Colmar Athlétisme, vice-championne de France espoir 2002 du lancer de disque.
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Démarche d’apprentissage du lancer d’anneau 

