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Criteres d'évaluation d'un bon lancer

[PHASE

l Position de départ ]

e

| Mise en action |

®
A
0

Position de Force

CRITERE D'OBSERVATION

Prise : base des doigts / Con

Paosition debout / Das en direction du lancer

Bras gauche en avant , reliche

Mise en action individualisée en position de départ (Position en T)

Groupé bas / Deux genoux fléchis

Genou gauche légérement en arriére du genou droit
Poids du corps sur la jambe droite

Tronc penché en avant / Pratiqguement paralléle au sol
Bras gauche en avant et relache

Regard fixé vers le bas et I'arriére

Extension rasante et active de la jambe gauche en direction du lancer
Extension active et basse de la jambe droite

Le pied droit gquitte le sol par le talon

Les épaules sont perpendiculaires i la direction de lancer

Léger redressement du tronc

e & & 8

Reprise d'appui pied droit par 'avant plante , tournée vers l'intérieur
Rotation vers l'intérienr genou et hanche droite

Ligne de hanche sur la direction de lancer

Epaules a la verticale du genou droit

Bras gauche en avant et reliché

Pose rapide et active du pied gauche

Pose du pied gauche par I'avant du bord interne

Genou droit a la verticale des orteils droit — Supporte le poids du corps
Jambe gauche / Tronc forment une ligne droite

Epaule droite au dessus du genou droit

Bras gauche en avant et reliche

Reprise
d’énuilibre

s
A
A
A
X
al

Extension explosive pied / Genou / Hanche droits vers le haut et I'avant
Le bras gauche "ouvre” vers la gauche
Le tronc se redresse et pivote autour du c6té gauche du corps fixé

Pied , genon droits en direction du lancer

La hanche droite vient en avant

Le pied gauche est a plat au sal

La jambe gauche est pratiguement tendue et bloguée
Le bras gauche pointe en direction du lancer

Le coude du bras lanceur est relativement haut

La jambe gauche est tournée en direction du lancer
Jambe gauche tendue , bloguée / Soulevé du corps
Contact du pied droit au sol par la pointe

La hanche droite est poussée en avant

La jambe droite est pr
Soulevé du bras droit

Le bras gauche est fléchi et blogué contre le tronc
Le regard est fixé en direction du lancer

ten ex

q!

Compléte extension du bras lanceur

Compléte extension du corps

Coté gauche du corps blogué

Le bras gauche est fléchi et blogué contre le tronc

Les hanches et les épaules sont paralléles , perpendiculaires au lancer
Les doigts de la main lanceuse terminent vers l'extérieur aprés la finale
Angle de lancer d'environ 42°

Sursaut , changement de pied sur jambe droite fléchie
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