[image: image1.jpg]DEMARCHE D’APPRENTISSAGE DU LANCER DE MEDICINE BALL
Thierry LICHTLE, CTS

EXERCICES OBJECTIFS MODALITES D’EXECUTION | OBSERVATIONS
1. Tenue de I’engin Prise correcte  de | Droitier : MB tenu a 2 mains, | Les tenues & 1 main
I'engin la droite derriére I'engin, doigts | sont génératrices de

vers l'oreille, la gauche plutét [risques  pour le
en dessous pour le soutenir (la|coude et sont a
poussée  sera  cependant | éviter !
effectuée du bras droit).

2. Effet de catapulte : Découverte de I'action| - De face, pieds en 10h10, |- bassin placé

5T

de lancer en

propulsion.

bassin placé.

- Engin tenu & 2 mains sous
le menton, contre la poitrine,
coudes relevés.

- Les talons se lévent,
entrainent un recul des
épaules. Sous leffet du

transfert de tension, le haut
revient sur I'avant et propulse
I'engin.

- le corps s'incline
sans « casser »

- la poitrine revient
seéchement vers
l'avant, les bras se
déplient et lancent,
profitant de cet élan.
- Rester en
équilibre.

3. Allongement du chemin de
lancer :

y

Effectuer une rotation &
droite du tronc pour
augmenter I'amplitude
gestuelle.

Dans la méme situation que
précédemment, j'allonge le
chemin de lancer en reculant
I'épaule droite.

A Taction de mise en tension
par les pieds, le retour du
tronc s'effectue vers I'avant et
en rotation jusqu'au face-
avant.

- rester placé (bas-
sin) et relaché,
surtout pendant le
vissage et le retour ;
- Au retour du tronc,
je mloriente vers
l'avant et le haut
(finir « grand » );

4. Transfert d’appui :

X

Augmentation de
I'action de poussée en
utilisant les jambes.

- Dans la méme situation que
précédemment, avancer le
pied gauche au moment de la
rotation maximum ;

- Pousser sur les deux jambes
au retour du tronc pour agir
plus longtemps sur I'engin.

- maintenir les alig-
nements (bassin
placé, corps incliné),
- pied gauche fixé, le
pied droit et la
jambe droite
poussent et toument
pour accompagner
la rotation et
I'élévation du corps;
- finir bras hauts et
en position stable et
équilibrée.

5. Apprentissage du dépla-
cement en pas chassé (ou
croisé, accepter les deux
adaptations) :

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

Se mettre en position comme
lprécédemment ; & I'avancée du
pied droit, démarrer un pas
ichassé (ou G-D-G comme au
vortex, au choix)  puis
lenchafiner sur le lancer dés la
reprise du pied gauche.

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

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

- rester fléchi jusqu’
au demier appui
gauche, puis agir en
extension en finale.
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1. La prise de vitesse initial

Mise en action en
accélération progressive
Equilibre dynamique
Grande amplitude de
mouvement

Rythme

Reprise rapide d'appui en
restant fermé et bas

Fixation du cbté gauche

Action de mise en tension pied et genou droits,
produisant le retard du haut.

Le bras gauche retarde au maximum I'ouverture
de la ligne d’épaules.

Action puissante des iambes vers
I'avant et le haut

Le tronc fait face avant. le bras
gauche fixe le coté gauche

Le lanceur finit en se grandissant au
maximum, catapulté vers l'avant et le
haut.

Aprés le lacher de I'engin, le lanceur profite du
temps de suspension pour effectuer un

changement d'appui.
La jambe gauche recule et sert de balancier pour le

maintien de I'équilibre du lanceur.

DISPOSITIONS DE SECURITE / ORGANISATION SPATIALE

Le lancer de poids s'effectuant en translation, il est rarement dangereux latéralement. L'utilisation du medicine ball
et la faible intensité des lancers en font une activité sans grand risque, & I'exception de la zone de lancer.

| suffit d’organiser la récupération des engins au méme moment par tous les lanceurs.

Merci & Yannick ISSENBECK, AC Salon, multiple champion de France et recordman d'Alsace.
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