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Texte: A. Scheurer Thémes: Préparation
Traduction: D. Seydoux Technique

Dessins: A. Scheurer
Retour au calme

Notre lecon mensuelle Athlétisme

Exemple d’une lecon de perfectionnement: Lancer du javelot

Mise en train, gymnastique spécifique

Perfectionnement, déroulement d’un lancer au
rythme des 5 foulées

Forme de jeu, lancer de précision
Durée: 90 minutes

1. Mise en train —

1.1 Mise en train générale (15 mn.)

— Marcher, courir, avec accent sur l'assouplissement
des chevilles

— Cercle des bras et des épaules, en avant et en
arriere, au trot léger

— Flexion du torse en avant, a partir du trot, 1, 2, 3,
4, flexion et ainsi de suite

— idem, mais flexion du torse en arriére

— Flexion du torse latéralement avec mouvement de
ressort, position des jambes écartées

— Cercle du torse, a gauche et a droite alternative-
ment, les mains décrivent un grand cercle horizontal

— Enchainement de grands pas fendus avec mouve-
ments de ressort

— Courir et effectuer 4 courses a cadence progressive
a 60 pour cent de sa vitesse maximale
— Marcher et respirer profondément

1.2 Gymnastique spécifique (mise en train spéciale)
(25 mn.)

— Position de base, prise du javelot, tenu en position
haute, derriére le dos.

a) en position de base
b) en marchant

C) en course
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— Décrire des huit

a) en position de base
b) en marchant
c) en courant
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— Rotation et balancement du torse

a) en position écartée
b) en marchant avec grand pas fendus
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Le bras de lancer saisit le javelot a la poignée, rota-
tion du bras de lancer sans a-coup

a) devant soi

b) tenue latérale

c) tenue haute

d) bras lanceur fléchi en position haute
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Position de base, javelot en position haute, prise
rapprochée. Flexion du torse en arriére, mouve-
ment du lancer. Conduite du javelot au-dessus de
la téte (coup de fouet)
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Avec partenaire, dos a dos, pas fendu en avant,
prise du javelot a largeur d’épaules avec deux
mouvements de ressort
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Position de base, frontale, javelot, dans la main de
jet, tenu en position haute, pas fendu en avant avec
mouvement de ressort
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Flexion du torse en arriére, javelot debout, maintien
des bras et épaules décontractés
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— Courir avec le javelot sur les épaules, avec accent
sur le travail du genou
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— Cercle du bras, tenir toujours le javelot en position
horizontale

a) en marchant
b) en courant
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2. Technique

Perfectionnement du déroulement du lancer au
rythme de 5 foulées. (35 mn.)

2.1 Petits lancers a partir de la foulée de blocégé
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2.2 Jet a partir du rythme de 3 foulées, gauche, droite,
gauche et jet en marchant

Wurf/ Jet
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2.3 Comme 2.2 mais en course. Tenir le javelot en
position de lancer, déja durant la course
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2.4 Rythme des 5 foulées en marchant,1,2,1234 5 jet,
ramené du bras tenant le javelot, dés la premiére
des 5 foulées

5
2 3 4 _ Wurf/Jet
S~ v ©° o 2
\/g r/d1/g r/d i/g r/d I/g r/d

2.5 Rythme des 5 foulées avec 4 pas d’élan. 1 2 3 4,
1234 5jet
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Chaque forme 10 fois, sans recherche de distance
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2.6 Quelques points auxquels il faut faire spécialement
attention lors du déroulement du mouvement

— veillez au bon rythme des jambes. Les 2 derniéres
foulées (3+4) doivent étre les plus rapides afin
d’amener le corps en avant

— Placer les pieds dans la direction de jet — tension
en position avancée entre le tronc et les jambes

— Ramené du javelot lors de la premiére foulée de
la phase de lancer

— Lors du ramené du javelot, la paume de la main
du bras lanceur est tournée vers le haut

— Essayer, lors de la foulée d’'impulsion (3), d’amener
la jambe droite fléchie et souple devant le corps

— Dans la foulée de blocage, le pied gauche doit étre
posé rapidement dans la direction de jet afin que
la jambe de blocage puisse étre pleinement enga-
gée

3. Retour au calme
Forme de jeu, tirs de précision (15 mn.)

3.1 Jets de précision de la position debout. Qui fait le
plus de points sur 10 jets
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3.2 Au rythme de 3 foulées, en marchant, 10 jets
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