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Athlétisme - Exercices de base: Lancers en arriéere

Femmes et hommes de toute catégorie peuvent réaliser cet exerice. A la place d'un medecine-
ball, les enfants lanceront un ballon de basketball ou de football.

Déroulement

Départ accroupi, lancer de balle en arriere a deux bras par-dessus la téte.

Criteres

« Poussée des jambes
« Extension de tout le corps
» Bras tendus

Vidéos

Athlétisme - Mouvements de base: Lancers en arriére (version originale)

Athlétisme - Mouvements de base: Lancers en arriére (ralenti avec arréts sur image)
Athlétisme - Mouvements de base: Lancers en arriére (ralenti)

Source: Beat Fah, Swiss Athletics

Schweizerische Eidgenossenschaft
c Confédération suisse

Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Office fédéral du sport OFSPO

© BASPO mobilesport.ch Page 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/schokken_rw.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/schokken_rw.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/11/mz_10-schocken-rueckwaerts-original-f-360p30_01.mov
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/09/10-Schocken-rckwrts-Original.mov
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/11/mz_11-schocken-rueckwaerts-slow-standbild-f-360p30_01.mov
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/11/mz_12-schocken-rueckwaerts-slow-f-360p30_01.mov
http://www.swissathletics.ch/fr
https://mobilesport.ch/

	Athlétisme – Exercices de base: Lancers en arrière
	Femmes et hommes de toute catégorie peuvent réaliser cet exerice. A la place d’un medecine-ball, les enfants lanceront un ballon de basketball ou de football.
	Déroulement
	Critères


