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A.   Origine 
 

Le lancer de la balle à lanière s’est développé à partir du 
jeu de fronde introduit en Allemagne au 19e siècle. Lors 
de ce jeu par équipe, on lançait la balle de 1.5kg 
(auparavant 2kg) munie d’une dragonne (auparavant 
anse en cuir). 
Deux techniques différentes de lancer de la balle à 
lanière se sont développées et sont appliquées dans les 
concours individuels - même si les dimensions sont 
différentes : 
 
a) Lancer en rotation : Une ou plusieurs rotations 
précèdent le lancer. Cette forme est presque 
exclusivement utilisée comme technique pour le lancer 
de longue distance. Le lancement est rapidement 
maîtrisable et efficace. En outre on reconnaît une relation 
étroite avec le lancer du disque.  
 
b) Lancer de balle à lanière de Frise orientale (Lancer frison) : Cette forme doit probablement être considérée 
comme une émanation du sport populaire de Frise orientale, le Klotspiel. L’élan est pris sur une ligne droite frontale 
en exécutant un cercle de bras à chacune des étapes qui s'accélère continuellement. L'avantage de cette technique 
est une grande précision directionnelle (également adaptée au jeu de balle à lanière avec un terrain de jeu large de 
15 m). L’inconvénient évident est l'angle d’envol difficilement contrôlable, l'utilisation inappropriée des muscles pour 
les lancers de longue distance et l'engagement inefficace du torse et des jambes. 

 
 

 B.     Règles et directives de compétition  
Source : Règlement FSG d’organisation de concours d’athlé de société (CSA) 1998 

 
Engin à lancer :  
La balle à lanière consiste en une enveloppe en cuir ou en matière synthétique remplie de poils de renne ou de laine. 
Une lanière de cuir tanné d'une longueur de 28 cm +/- 4 cm et d'une largeur de 2,0 à 2,5 cm sert de poignée. La 
circonférence de la balle mesure au moins 62 cm (hommes) resp. 55 cm (femmes), le poids est de 1,5 kg (hommes 
resp. 1 kg (femmes 
 
Mode de lancer : 
Le lancer peut s'effectuer de la station, avec élan ou avec des rotations. 
 
Essais manqués :  
L'essai est considéré comme manqué si le lanceur... 
- lance la balle sur ou en dehors de la ligne de délimitation du secteur 
- touche la ligne de lancement avec une partie quelconque du corps  
- quitte l’espace d’élan marqué par l’arc de lancement et les deux lignes de délimitation latérales avant que la balle 

à lanière n’ait touché le sol. 
- en quittant la piste d’élan touche ou dépasse l’arc de lancement ou les lignes latérales de délimitation avec son 

premier pas. 
 
Apposer des ses propres marques :  
Au lancer de la balle à lanière des marques peuvent être apposées, seulement à l'extérieur de la piste d'élan, mais 
pas sur la piste d’élan. 
 
Mesure :  
La mesure se fait depuis le bord arrière du point d’impact de la 
balle, qui se situe le plus proche du bord intérieur de l’arc de 
lancement. Pour déterminer la performance, le ruban métrique 
doit être posé de manière à pouvoir la lire sur l’arc de lancement 
(point zéro sur le point d’impact de l’engin). La performance doit 
être indiquée en centimètres entiers. Les performances situées 
entre-deux doivent être arrondies au centimètre inférieur le plus 
proche. Seul le meilleur lancer valable de chaque participant est 
mesuré. 
 
 

Jeu de lancer de la balle à la lanière 

Installation de compétition Balle à lanière 
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C.   Modèle technique  
 
Tenir la balle à lanière  
La balle est tenue de manière que la lanière repose sur la deuxième phalange de l’index et du majeur 
(év. aussi l’annulaire). La lanière ne se trouve en aucun cas sur le métacarpe ; elle est lâche et n'est pas 
fermement saisie avec le pouce. 
 
 

Balancé (pré-accélération) 
a) Préforme mouvement d‘élan : Cette forme de construction de balancé permet déjà de réaliser des lancers tout 

à fait convenables (surtout avec 1/1 rotation ou 1 ¼ rotation). Elle convient toutefois particulièrement pour le 
lancer avec une lanière courte. 

 

Position de départ station latérale. Amener la balle d’en bas à gauche en haut à droite devant le corps (max. 
hauteur des épaules). Ensuite on déclenche la phase principale d’accélération dans le sens contraire. Avec une 
sous-variante, ce mouvement d’élan est effectué plusieurs fois, la main gauche freinant la balle en haut à l’avant 
et la renvoie légèrement dans la direction opposée. 

 

Avantage : plus facile à apprendre ; succès rapidement visible  
Désavantage : moins de distance d’accélération  

 
 
b) Forme finale : élans avec cercles de bras : à une distance suffisamment éloignée de la ligne de lancement 

(dépend si on lance avec une ou deux rotations), le lanceur se tient en station légèrement écartée latérale avec 
le côté gauche du corps dans la direction du lancer et donne à la balle une accélération croissante en faisant des 
tours légèrement en oblique (env. 45 degrés par rapport au sol) dans le sens contraire des aiguilles d’une montre 
au-dessus de la tête. Comme au lancer du marteau, le bras qui lance est légèrement fléchi au-dessus de la tête. 
Le tournoiement est retenu et exécuté deux à trois fois. Le bras gauche relâché est tendu de côté. Le poids repose 
principalement sur la jambe droite. La hanche gauche contre légèrement. Le tournoiement horizontal au-dessus 
de la tête ou vertical devant le corps est faux, parce qu’avec ce type de balancé il est difficile d’introduire un 
mouvement de rotation harmonieux, resp. parce que cela pose des problèmes aux débutants. Le bras d’impulsion 
est tendu ; la lanière de la balle est également tendue. Ils le restent tout au long de le trajet d’entraînement 
jusqu’au lâcher de la balle. Lanière et bras d’impulsion représentent un long levier. Un mouvement de marche 
pendant les balancés préliminaires – comme on peut l’observer souvent aux fêtes de gymnastique – freine le 
déroulement fluide du mouvement et n’a donc pas de sens. 
 

Il est important de tournoyer lentement. Sinon l’accélération continue pendant la rotation n’est plus possible 
(accélération principale). La lanière de la balle à lanière doit toujours être tendue pendant les balancés, sinon on 
obtient des mouvements de balancier. 

 

Avantage de cette variante : meilleure pré-accélération  
Désavantages : techniquement plus difficile  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
Technique tueuse : Balancé avec bras tendu qui pend vers le bas  

L'auteur ne soutient pas le "pré-balancement" qui fait balancer la balle d'avant en arrière à partir du bras 
tendu à côté du corps qui est répandu en certains endroits. Des expériences pratiques ont montré, qu’il 
en résultait presque toujours des "mouvements de yo-yo" de la balle et que la balle ne pouvait pas être 
tenue loin du corps. Les lancers en fronde sont des mouvements horizontaux ! La transition d’un 
mouvement vertical à un mouvement horizontal est très difficile à exécuter proprement. 

 

Balancé de bras correct Exécution fausse et correcte Position du coude au-dessus de la tête  
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Rotation (accélération principale) 
a) Variantes simplifiées : 

- De la position de lancer : Le plus simple est de supprimer complètement la rotation et de lancer à partir de 
la position de lancer. Pour cela il vaut mieux tenir la balle avec une lanière courte. 

- Avec une simple rotation : Cette forme convient très bien avec la variante de l’élan balancé. Position de 
départ : Debout, face à la direction du lancer. Prendre de l’élan vers l’arrière avec le bras et au point d‘arrêt 
introduire une rotation en trois pas. Pose des pieds uniquement sur la pointe des pieds. Pas plats occupant 
toute la place en ligne droite vers le point de lancement. Accélérer en permanence. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
b) Lancer avec 1 ¼- ou 2 ¼ rotations 

Après le balancé/pendule, qui doit donner à l’engin sa propre accélération nécessaire, la rotation du corps engage 
le mouvement de rotation accélération principale. Les genoux sont fortement fléchis. Le bras opposé et le haut 
du corps poussent vers l’avant en direction du lancer. La rotation commence, quand la balle bouge de haut en 
bas dans sa courbe (image 1). Le pied droite doit rester longtemps au sol. La rotation commence après un 
déplacement du poids du corps sur la pointe du pied gauche. Le bras qui lance reste en arrière. Quand le haut 
du corps s'est suffisamment avancé, le pied droite relâche avec un grand pas puissant plat dans le sens du lancer 
(2) sous le corps en rotation (3 à 5) dans son axe longitudinal. À partir de ce moment, le haut du corps ne précède 
plus le mouvement. Au contraire : il ralentit, garde le haut du corps derrière et laisse les jambes le "dépasser". La 
torsion du corps engagée prépare la construction de tension. Peu après la pose du pied droite, le pied gauche 
atterrit (8) exactement en direction du lancer (position du pied dans l’axe du talon droite – pointe de pied gauche) 
et on se met en position de lancement (9). Pendant les rotations, le bras libre doit toujours rester relâché devant 
le torse, alors que le bras de lancer se trouve dans le prolongement de l’épaule. 
 
Il faut veiller à ce que le mouvement de rotation ne se fasse pas sur place, mais en ligne droite vers la ligne de 
lancement. D’ailleurs : On ne peut tourner que sur la pointe des pieds ! 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Position des pieds pour l’élan avec 2 ¼ 
rotations 

Le déroulement avec deux rotations se fait comme suit : Balancer – tourner lentement - pas marché plat 
court droite – pas marché gauche plus long – pas sauté droite – réception rapide gauche et  
lancement. 

 Rythme : court – long – court – et – lancer.  

 Tam--tatam--tatam;   

 Gauche (balancer)—droite, gauche—droite, gauche.  
 
 
 

Important :  
L’augmentation de la vitesse doit avoir atteint son maximum au lancement de l’engin. 

Série d’images : Lancer la balle à lanière avec balancé avec 1 ¼ de 
rotation 

1                    2                              3                           4                              5                          6                7                     8                       9 
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Position de lancer 
Le poids du corps se trouve sur la jambe droite fléchie. La jambe gauche est 
également posée légèrement fléchie. Le talon du pied droite et la pointe de pied du 
pied gauche sont sur une ligne. Le bras est encore loin derrière le corps, car il faut 
rechercher la trajectoire la plus longue possible pour la balle à lanière. La hanche 
droite se trouve devant l’épaule droite. Le haut du corps est droit légèrement 
incliné. Le côté gauche du corps est fixé et forme une ligne droite du pied à l’épaule. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Mouvement de lancement 
Le mouvement de lancement est la partie la plus importante du 
mouvement, car il détermine l’angle d’envol ainsi que la vitesse de 
l’envol. Le lancement commence avec un mouvement de rotation du 
côté droite du corps. Le côté gauche représente un levier, qui 
contrecarre la pression de la jambe droite. Le mouvement de rotation 
se transforme en mouvement d’extension. Comme la hanche est 
poussée activement et rapidement en avant (pré-tension de la hanche), 
le bras qui lance reste en revanche encore à la traîne, il en résulte une 
intensification de la torsion du corps. La poitrine est dirigée en direction 
du lancer. L’autre bras est fléchi loin du corps. La traction du bras 
commence quand le torse se trouve à environ 1/8 de rotation de la 
position frontale. Le lancement est lié à la pression simultanée des deux 
jambes à partir du sol et devrait se faire à hauteur de épaules. Le bras 
qui lance balance depuis en bas à droite (légèrement sous la hauteur 
des épaules). Se grandir au lancement ! Le lanceur se trouve en appui 
sur les deux jambes (sur la pointe des pieds). L’angle de lancement 
idéal est d’env. 38 degrés. 
Pour amortir l’élan devant la poutre de lancement, un petit saut pour 
changer sur la jambe droite suffit si l’exécution du lancer est propre. 
Attention toutefois à ne pas le faire trop tôt. Laisser l’épaule droite 
derrière par peur de franchir la ligne est une erreur. Par conséquent il 
faut laisser les débutants franchir la ligne et amener l’épaule du côté qui 
lance le plus en avant possible ! 
 
Erreurs fréquentes : 
Le lanceur ne doit esquiver vers la gauche ou casser au niveau de la 
hanche. Avec ces deux erreurs fréquemment observées, le lanceur ne 
peut pas prendre la position correcte de lancement. La rotation est une 
autre erreur, qui parfois est aussi mal enseignée. La rotation est large et 
plate sur le sol ; il faut raser le sol et non sauter ! Si le lanceur saute 
pendant la rotation, la balle doit suivre la déviation, l’harmonie du 
mouvement est perturbée. 

 
 
 
 
 
 
Amortir 
Après le lancement, changement de jambe pour amortir le corps sur la jambe droite. On évite ainsi de franchir la 
ligne de lancement.  
 
 
 

Image d’erreur : Esquive vers la 
gauche 

Image correcte du 
mouvement 



Lancer la balle à lanière   Isidor Fuchser, BLV Jeunesse+Sport pour tous 
 

5 

D.   Thématique – QUE faut-il enseigner en premier ? 
 

Les éléments clés du lancer du disque 

Éléments clés 
 

+ rythme de rotation et lancer  
+ position correcte de lancer (position des pieds !!!, poids sur la 
jambe de poussée, jambe de blocage tendue) 
+ extension complète du corps pied-genou- hanche-bras) en 
direction du lancer 
+ lancement correct en position d’équilibre 
 

 + mouvement de rotation – poussée de la jambe de poussée  
 + lancer avec 1/1 rotation 
 

  + rotation 1 ½ correcte  
 

 
Aux lancers en rotation ce n’est pas le mouvement du bras qui est difficile, mais la rotation à partir de la 
course exigeante au niveau de la coordination d’une part et la combinaison de la rotation avec le mouvement 
de lancer (surtout le blocage et l’équilibre) d’autre part.  
Lors de l’apprentissage des éléments clés du lancer en rotation, il ne faut donc pas s’attarder trop longtemps 
sur les mouvements partiels comme le lancer à la station, mais entraîner le plus souvent possible les 
mouvements de lancer en combinaison avec les rotations !  
 
 

D. Méthodologie - COMMENT faut-il transmettre le lancer en rotation ? 
 

 

Précision 
méthodologiques 

Aides pédagogiques, 
entraînement technique 

Exercices contraignants 

• Respecter les consignes 
de sécurité ! Choisir des 
formes d’organisation 
adaptées  

• Lancer/tourner des deux 
côtés pour prendre 
conscience du mouvement  

• Construction du tourner et 
lancer en parallèle à la 
course et rotation et puis 
combiner pour arriver au 
lancer en rotation avec 1/1 
rotation et 2 ¼ rotations. 

• Globalité : Ne jamais s’attarder 
trop longtemps au lancer à la 
station, mais investir beaucoup de 
temps dans les éléments de 
rotation et d’équilibre. 

• Lancer différents engins, tailles, 
poids  

• Utiliser des marquages au sol  

• Métaphore : Grand rayon, 
ramener le bras derrière  

 

• Tourner/lancer sur banc 
suédois/partie supérieure du 
caisson suédois  

• Lancer par-dessus un but de 
football, une corde, etc.  

• Créer un couloir de lancer avec 
deux bancs suédois. 

• Lancer des objets posés sur le 
caisson   

• Exercice de test d’athlé  4.4.  
(Disque-Rotation) 

 

 

Le choix de l’engin à lancer influence la difficulté de l’exercice respectif et de la tâche. 
- Avec des engins trop légers, le bras qui lance avance trop vite, avec des engins trop lourds il ne peut plus être 

maintenu en haut derrière.  
- Une petite balle pardonne quelques erreurs de mouvement, un long bâton ne vole bien que s’il est bien lancé. 
- Si on veut un engin „poser dans l‘air“, il est préférable de choisir des cerceaux, anneaux ou bâtons, mais pas 

des objets de forme sphérique.  
- Selon le terrain d'entraînement, les exigences sont différentes : dans la salle, on ne lance presque jamais un 

disque. À l’extérieur, la balle légère roule très loin après le lancer 
 
Formes d‘organisation 

 

  

Courir et tourner Tourner et lancer 

Balancer et expédier 
= Lancer en rotation  
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Pratique : Entraînement dans la zone de construction  
 
Les brochures pratiques J+S et les livres de Medler und  Katzenbogner proposent de bons exercices d’introduction 
et de jeu. On ne va donc pas revenir spécialement sur ce domaine. 
 

Du lancer en rotation global … 
L‘exercice devrait tout d’abord être effectué avec une boucle courte (ou pneus, bâtons, balles de handball, etc.). Pour exercer 
l’équilibre, la direction du mouvement ainsi que la position des pieds, tous les exercices doivent/peuvent aussi être effectués 
sur un banc suédois ou des parties supérieures de caisson suédois. Exécuter toujours à gauche et à droite. 

1/1 rotation : position de départ à la station, front en direction du lancer. Prendre de 
l’élan avec le bras 1-3x en arrière au milieu (le bras opposé reste en direction du lancer) 
et introduire une rotation en trois pas. Pas plats, amples sur une ligne droite vers le 
point de lancement. Accélérer en permanence. Il en résulte une rotation complète.   

 Position correcte des pieds !!! 
 Lancer en équilibre (ouvrir et 

bloquer l’élan du torse) 
 Rythme "Tam-tatam" 
 Le bras qui lance est toujours loin 

du corps 

Après une assez longue série d'exercices globaux de lancers avec une rotation, on peut/doit maintenant, en fonction 
du point faible, approfondir de manière ciblée des éléments de base avec un ou plusieurs exercices de base suivants 
(et ensuite les intégrer immédiatement dans le mouvement complet à nouveau entraîné avec élan).  
 
Quelques exercices de base  

"Catapulte" 
Prendre les 
balles de 
handball 
placés sur 
sur un 
caisson 
suédois 

avec le bras tendu et les lancer par-
dessus le caisson frontal (plus haut)  
 
 
EC Extension complète du corps en 

direction du lancer:  
      Angle de travail du bras  
 

Lancer à la station avec plusieurs balancés  
 
Plusieurs balancés – Jambes en extension à la 
rotation et déplacement du poids du corps de 
droite à gauche – lancer de derrière-milieu vers 
l’avant en haut. Exécuter avec des massues, 
anneaux, balle à la lanière courte. Aussi par-
dessus des orienteurs de hauteur. 
 
EC  Position de lancer correcte  
EC  Lancer en déséquilibre  
 
 
 

Lancer sur banc suédois avec ½ rotation  
 
Debout sur un 
banc suédois. 
Côté dr du corps 
en direction du 
lancer. Faire ½ 
rotation dans le 

sens contraire des aiguilles d’une montre et 
poids du corps sur la jambe dr (balancé). 
Lancer 
Variante : côté g du corps en direction du 
lancer. Jambes serrées. Faire un pas dr en 
arrière en position de lancer. Lancer. 
 

EC Engagement des jambes précède 

engagement du bras  
EC  Lancer en position d’équilibre  

"Tourne et stoppe" 
 

1/1 rotation en position de lancer. Sans 
lancer. Zone de rotation large de 1m. 
Rythme "Tam-ta-tam". Éventuellement 
plus tard avec lancer la balle à lanière 
avec lanière courte. 
- Est-ce que la position des pieds est 
correcte ? 
- Est-ce que le poids est sur la jambe 
arrière ? 
- Position de lancer en équilibre ? 
 
EC  Lancer en position d’équilibre  

EC Position de lancer correcte .position 

des pieds 
EC  Rythme de rotation et lancer 

 

Test d’athlé – Exercice 4.4.  
 
 
 
 
 
 
 

Double rotation et puis lancer la balle à lanière. 
Exécuté avec une longue lanière. Rythme de 
l‘élan Tam-tatam-tatam. Exécuter à droite et à 
gauche. 
 
EC  Lancer en position d’équilibre 

EC  Position correcte de lancer : position des 

pieds 
EC  Rythme de rotation et lancer 

Contact de la hanche-Lancers par-dessus le 
caisson suédois  
 

Lancer à la station 
ou avec ½ rotation. 
Placer la jambe de 
blocage devant le 
caisson. Exiger la 
position sur la pointe 
des pieds et contact 
de la hanche au 
lancement. 
 
EC  Extension complète du corps 

EC  Position de lancer correcte  

EC  Lancer en position d’équilibre:  

      Bloquer 
 

Sauts en rotation plats par-dessus la 
"rue"  
 

Saut plat et rapide par-dessus une zone 
marquée avec une rotation de 360 
degrés. Exécuter depuis la station ou une 
jambe avancée. 

 Lancer avec 1/1 rotation : forte 
pression de rotation à gauche  

Balancés sur un banc suédois  
 

Rotations sur une jambe sur un linge sur le banc
  
 
EC Lancer en position d’équilibre :  

 
 

Lancers par-dessus orienteur de hauteur  
 

Lancers avec 1/1 rotation par-dessus un but de 
football (distance 3m). Faire attention que le 
bras qui lance ne tombe pas, mais reste 
toujours éloigné du corps ! 
 
EC Extension complète du corps 

 
Ensuite passer à 1 ¼ rotation. La maîtrise propre de cet élan est une étape intermédiaire importante. 
 

1 ¼ rotation : Le côté gauche du corps est en direction du lancer. Dessiner trois lignes sur 
le sol à angle droit par rapport à la direction du lancer. Jambe gauche sur la dernière ligne. 
Sauter avec la jambe droite sur la deuxième ligne et puis avec la jambe gauche sur la 
première ligne. Exercer éventuellement d’abord "à sec", sans balle. 

 Mouvement de jambe avant 
le mouvement du haut du 
corps 

 Au 1er pas pousser fortement 
avec gauche (poussé-
extension) 
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…au lancer de la balle à la lanière  
Après une pratique variée et des deux côtés avec élan de 1 ¼ avec des cerceaux, des pneus, des bâtons, des 
disques d'entraînement et de balles à lanière courte, on passe au lancer avec rotations et balancés. Ce n'est qu'en 
se balançant que l'ensemble de la lanière peut être utilisée comme une extension oscillante de sorte que la balle 
arrive "derrière" le lanceur. Cela crée les conditions d'un changement de phase des mouvements partiels 
(mouvement de jambes avant mouvement du haut du corps). 
 

Balancé continu de la balle au-dessus de la tête. Saisir la longue boucle 
avec l‘index et le majeur (év. l’annulaire) et balancer dans le sens contraire 
des aiguilles d’une montre.  
 
1 ¼ rotation avec balancé 
 
1 ½ rotation : Le dos est dans la direction du lancer. Sinon exécuter 
comme l’exercice précédent ; mouvement de rotation plus dynamique avec 
les jambes. 
 
Augmentation de la vitesse : Si le lancer avec cette rotation est 
techniquement propre (position de lancer correcte !), il faut augmenter la 
vitesse dans la rotation. À la fin la vitesse doit être la plus élevée ; ne pas 
balancer trop vite ! 
 
2 ¼ rotations : Si le lancer précédent est techniquement effectué de 
manière propre, une rotation supplémentaire permet d’obtenir une 
nouvelle accélération de la vitesse d’envol. Côté gauche du corps en 
direction du lancer. Balancer – rotation lente – pas de marche plat, court à 
droite pas plus long à gauche – pas sauté à droite – atterrissage rapide à 
gauche et lancement. Donc : court - long - court – et lancer (Tam--tatam--
tatam).  D’abord comme "Tourne-et-tourne-et-reste", puis avec imitation du 
lancement, puis avec lancement court / long. 

 Coude fléchi au-dessus de la tête  
 Les hanches contrent légèrement  
 
 
 Position des pieds au lancement 
 À chaque augmentation de rotation 

et/ou de vitesse, veiller 
particulièrement à un blocage 
propre ! 

 
 Augmentation continue de la 

 vitesse ; gain de place 
 Position des pieds au lancement 
 Mouvement des jambes avant 

mouvement du haut du corps 
 Rythme "Tam-tatam" 
 Extension complète du corps 
 Lancer en équilibre  
  (Blocage du côté gauche du corps 
sans affaissement) 
 Bras qui lance loin du corps  

 

Exercices d‘approfondissement 
 

Lancers avec rotation sur des parties supérieures 
de caissons suédois  
 

 Équilibre  

Tourne-et-reste avec 1 ¼ ou 2 ¼ rotation 
 

  Rotation sur la pointe des pieds  

  Position du bras qui lance et du haut du corps 

  CGC au-dessus de la jambe d’appui fléchie et 
engagée  

  Regard en oblique vers l’arrière en bas  

  Rectitude 
 

Lancers de contrôle Direction du lancement  
 

  Rectitude, trajectoire, direction de vol  
 

Lancers contrôlés Rythme 
 

Maquer les zones pour les pas. 
 

 Balancé avec élan 2 ¼ sur les marquages et en 
respectant le rythme   
 

Lancers de contrôle Conception de l‘élan  
 

Sur la piste cendrée, lancer avec élan de 2 ¼. Contrôler 
les marques des pieds de l’élan  
 

  Rectitude, gain de place à la 2e rotation  
 

 

Polyvalence spéciale des lancers (variabilité) 
- "Éjection" du bras qui lance tenu souplement à 

partir de la station et avec rotation (ressentir la 
force centrifuge et l’inertie de la masse du bras) 

- Lancers de zone 
- Lancers avec différents angles de lancement (par 

ex. sur des cibles de hauteur différente) 
- Lancers avec balle à lanière de différent poids 

(800g, 1kg, 1,5kg, 2kg) et autres engins (anneaux, 
cerceaux, massues, bâtons …). 

 

Force spéciale de lancer 
- Lancers avec balles à lanière (1.5kg, 2kg) et engins lourds 

(anneau en fer, petits poids) 
- Lancer de balle à lanière avec médecine ball, balle de 

volley, balle à lanière (éventuellement couverture de 
tapis) 

- Exercice d‘imitation de traction et de lancement avec 
chambres à air de vélo F ("connexion en série"), cordes 
élastiques, therabands (utiliser les deux bras ; env. 3 
séries de 8 répétitions) 

 

Vitesse spéciale de lancer  
- Lancers avec balles à lanière (800g) et engins 

légers (anneaux, cerceaux, bâtons...) 
 

Endurance de lancer  
- Effectuer beaucoup de lancers à la suite de la station et 

avec rotation (beaucoup de balles, lancers à la station 
contre le mur ; par ex. 3 séries de 12 répétitions) 

- Exercices de traction avec engins auxiliaires  
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