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Apprenons

_

a
lancer

Armin Scheurer, maitre de sport, Macolin
Photos : Walter Brotschin, EFGS
Exécutant : un gymnasien biennois

Introduction :

En complément de nos pages techniques con-
sacrées au lancer dans l'instruction préparatoire
(No 4 1959) : Enseignement technique et métho-
dique du lancer), nous vous présentons, aujourd’
hui, trois études illustrées de lancer, par un
éléve en age postscolaire (gymnasien) :
1. avec la petite balle
2. avec le nouvel engin de lancer
3. avec le javelot (en tant que complément du
lancer pratiqué dans I'EPGS).
Ces trois études doivent nous permettre de nous
faire une idée plus exacte du rythme du lancer
et de nous initier a cet exercice. Comme nous
lavons déja mentionné, I’exécutant est un gym-
nasien qui n’est ni un spécialiste, ni un record-
mann en la matiére. Cest pourquoi nous nous
bornerons, dans ces études critiques, a l’essen-
tiel.
Ce qui nous parait étre le plus important, c’est
la succession des pas, la préparation technique
et physique du corps a une bonne position de
lancer, c’est-a-dire au rythme du lancer.

La petite balle

La petite balle a lancer demeure le meilleur engin de
lancer pour les jeunes gens de 17 ans et moins.

Mais elle est surtout utile pour I’'élaboration technique
et méthodique du lancer. Elle devrait étre davantage
utilisée pour le lancer en salle et ne devrait plus faire
défaut dans linventaire du matériel de toute halle de
gymnastique.

Le nouvel engin de lancer de 'EPGS

La deuxiéme étude nous offre l'occasion de nous
familiariser avec la technique du lancer avec le nou-
vel engin. Celui-ci a été abondamment décrit dans les
No de septembre 1959 et février 1960 ; il n’y a donc
pas lieu d’y revenir.

Les essais effectués, tant a Macolin que dans les divers
cantons, ont été, dans leur ensemble, positifs. Pour
garantir une technique parfaite de lancer, il importe,
toutefois, que l’engin soit tenu correctement, en veil-
lant notamment, tout comme avec le javelot, que la
poignée soit bien en main (le pouce et l'index, au-
dessus des stries du manche de l’engin). L’engin doit
étre, en quelque sorte, le prolongement de l'avant-
bras.

Javelot

Apres avoir étudié avec vous le lancer avec la petite
balle et le nouvel engin, nous vous présentons mainte-
nant une suite d’images révélant le rythme d’élan pour
le lancer du javelot. C’est pour tout jeune homme une
joie incomparable que de réussir a lancer correcte-
ment, pour la premiére fois, I’engin classique qu’est le
javelot. Cet engin a toujours exercé sur les jeunes un
mystérieux pouvoir d’attraction. Mais dans I’enseigne-
ment postscolaire de la gymnastique et des sports, on
peut aussi trés bien s’entrainer au lancer du javelot
avec de simples baguettes de noisetier que 'on a soi-
méme taillées et afutées.
Le rythme du lancer du javelot est le méme que celui
appliqué pour le lancer de la petite balle et du nouvel
engin. Seule la conduite, la direction a donner a l’en-
gin en vol, est un peu plus difficile. Elle est cependant
grandement facilitée par I'’entrainement avec le nouvel
engin a lancer.
Observons attentivement les photographies ci-apres,
puis aprés nous en étre bien pénétrés, essayons de les
mettre en pratique.
1. Qui est capable d’effectuer un lancer techniquement
correct ?
2. Qui lance le plus loin ?
Tels sont les buts a atteindre, en 1960, dans le
domaine du lancer. L’entrainement musculaire avec la
chambre a air de bicyclette et les haltéres (voir No 2
et 3 / 1960) facilitera grandement la réalisation de ces
buts.



Lancer avec balle

Fig. 1—3 : Elles nous montrent le premier pas du passage de
|'élan & la phase de préparation de lancer. Deux batons,
placés sur le sol, délimitent un couloir obligeant le lanceur

a marquer ce premier pas (petit pas sauté). La balle est
amenée derriére le corps, bras tendu. Regard en direction

du lancer.

Fig. 4 et 5: Voici le 2me et 3me pas (pas croisé). Ces deux
pas doivent étre rapides afin d'amener le corps dans une
position favorable au 4me pas; les jambes travaillent devant
le corps. L'attitude reldchée du torse est trés bonne.

Lancer avec le nouvel engin

Fig. 1—3 : Dernier pas de |'élan et premier pas de la phase
préparatoire du lancer (petit pas sauté). Pendant I'exécution
de ce long pas, l'engin est porté en arriere.

Lancer avec le javelot

Fig. 1—3 : Elles nous montrent, & nouveau, le passage de
I'élan au premier pas de la phase préparatoire du lancer.
Sur la figure 2, la pointe du javelot est trop basse, mais ce
défaut a été corrigé comme le montre la figure 3.

Fig. 4 et 5: Voici le 2me et 3me pas qui doivent amener le
corps dans une position favorable au lancer lors du 4me pas.
Bonne attitude du corps et du bras. Les pieds doivent étre

un peu plus en avant du corps.

Fig. 4 et 5: Deuxiéeme et troisiéme pas (pas croisé). Bonne
position du corps et bonne conduite du javelot. Prise
correcte : paume de la main dirigée vers le haut. Travail des
jambes bon compte tenu du sol et de I'équipement.



Fig. 6 : Le lanceur fait ici le 4me pas (pas de blocage). Fig. 7 : Bon fravail de la hanche et du corps. La position de

L'action du bras est, ici, prématurée, comme cela est géné- la téte en direction du lancer est également trés bonne.
ralement le cas avec tous les lancers avec des engins légers

(lancer de pierre). Le sol étant mouillé et glissant explique Fig. 8 : Trés bon mouvement d'accompagnement du corps
la mauvaise position de recul du corps. en direction du lancer. 5me pas comme phase de

rétablissement.

Fig. 6 : 4me pas (pas de blocage). L'action du bras est Fig. 7 et 8 : Bon travail de la hanche et trés bonne position
également prématurée avec le nouvel engin, mais néanmoins  de la téte qui permettent de diriger correctement les mouve-
meilleure qu'avec la balle. La position de la main n'est pas ments suivants du corps. L'accompagnement du cors lors du
tout a fait correcte, car I'engin devrait se trouver dans son lancer est ici exemplaire, comme un grand champion !

prolongement, donc paume dirigée vers le haut.

Fig. 6 : Quatrieme pas (pas de blocage). L'action du bras est  Fig. 7 et 8 : A nouveau, trés bonne accompagnement du
bien meilleure que lors des lancers effectués avec les autres lancer avec tout le corps et également bonne position de la

engins. Le travail de la hanche et des épaules est bon. téte.
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