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NOIRE LECON MENSUELLE

Athlétisme

Théme: lancement du disque et puissance des
jambes

Durée: 90 minutes

Texte et dessins: Armin Scheurer

Traduction: U. Hefti

Mise en train
10 minutes

marcher et trotter

en trottant, tour complet g. - d. — g.oudr. -
g. - dr.

petits sauts de course, en av., de cété et
croisés avec impulsion des chevilles

pas sautillés avec cercle des bras en av. et
en arr.

station latérale écartée, flexions du torse
alternativement en av. et en arr.

en marchant, lever les genoux en diagonale
dans la direction de la marche

station latérale écartée, bras levés, flexions
du torse latérales avec mouvement de res-
sort, alternativement a g. et a dr.

courses en accélération, 50 a 60 m, accen-
tuer le travail des chevilles

station latérale écartée, bras levés, flexions
du torse en av.; rotation du torse g. et dr.

pas sautillés croisés en levant trés haut le
genou

Gymnastique préparatoire
20 minutes
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3.
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Assouplissement de la ceinture scapulaire

Renforcement de la ceinture scapulaire
a) tire en avant
b) résiste
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Assis, jambes écartées, %2 tour a I'appui fa-
cial, 1 tour complet a I'appui facial
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4. Appui facial, jambes croisées, mouvement

de ressort du torse et croiser les jambes
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. Position couchée dorsale, jambes en haut,
mains dans la nuque, le partenaire fixe les
)

coudes: balancer les jambes a g. et a dr.
sans toucher le sol
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6. Assis, jambes écartées, genoux fléchis: le
partenaire fixe les jambes (pieds), rotations
du torse (inclinaison du haut du corps 45°)




Perfectionnement technique
35 minutes

But: travail actif des jambes, recherche d'un
long chemin

1. Lancer sans élan
—_—
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Elan préparatoire

— Déplacer tout le poids du corps sur la jambe
droite

— Torsion prononcée du haut du corps=long
chemin

— Bras lanceur «bloqué» en arriere de |I'épaule

Jet

— Rotation du torse et extension des 2 jambes,
avancer les hanches

— Mouvement du bras gauche a g. en haut

— Les 2 pieds restent bien fixés au sol lors du
jet. Aprés le jet, passer le poids du corps par-
dessus la jambe g. et bloquer son élan en av.
avec le pied droit.

2. Lancer avec rotation

Débutants, rotation 4/4: avancés, 1% tour

But: travail actif des jambes, recherche d’un
long chemin

a) Elan préparatoire

Torsion tranquille et prononcée du haut du
corps. Déplacement du corps sur la jambe dr.,
jambes fléchies

b) Rotation

— Déplacer le corps sur la jambe g. Rotation du
corps et du pied g. dans la direction du lancer
(plante du pied)

— Les jambes tournent avant le corps. Jambe
droite au-dela du milieu du cercle, jambe g.
par le chemin le plus court au bord du cercle,
10 a 20 cm a g. de I'axe

— Le bras lanceur reste bloqué en arr. Position
de lancer: cf. lancer sans élan (point 1)

c¢) Mouvement de lancer

Méme mouvement qu’au lancer sans élan, mais
beaucoup plus rapide

d) Le rattrapé (reprise d’équilibre)

Débutants (comme point 1): aprés le jet, passer
le poids du corps par-dessus la jambe g. et blo-
quer son élan en av. avec le pied dr.

Avancés: aprés le jet, bloquer son élan en av.
avec un sursaut de la jambe g. sur la jambe dr.

Puissance des jambes
20 minutes

1. Sauts de course successifs

2. Sauts avec rotation de la position accroupie
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dr. g. réception

3. Triple saut sans élan
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4. 5 sauts successifs a pieds joints sans élan
intermédiaire
3/4. 5 x avec contrdle de la performance

5. Sauts de course latéraux et croisés
(aducteurs, abducteurs)

Retour au calme

5 minutes

Trotter, courir, pas sautillés, décontraction
Douche, soins corporels
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