FONDAMENTAUX POINT :

1. PREPARATION DE LACTION

2. L’ACTION

TETE/REGARD : Prise d’information du placement de la cible.
EPAULES : horizontales en direction de la cible

BRAS/MAINS : /

APPUIS/COURSE : Pieds en direction de la cible, jambe « forte »
avant fléchis + jambe arriére tendue, poids du corps sur la jambe
avant (en déséquilibre)

TETE/REGARD : En direction de la donnée.

EPAULES : horizontales en direction de la donnée

BRAS/MAINS : mouvement de balancier arriére, bras fort tendu,
bras « faible » sert d’équilibre, poignet souple

APPUIS/COURSE : appuis total jambe avant, pieds en direction de
la donnée, amorce de mouvement vers ’avant

3. LANCER + SUIVI D’ACTION

3ITEMS DU POINT :

e DIRECTION
e DONNEE
e DISTANCE

TETE/REGARD : en direction de la boule

EPAULES : horizontale en direction de la donnée puis de la boule
BRAS/MAINS : mouvement de balancier avant pour lancer la boule
dans la donnée, ouverture du poignet en direction de la donnée,
bras « fort » tendu bras « faible » a U'équilibre

APPUIS/COURSE : lajambe « faible » passe devant suite a
impulsion jambe «forte », suivi du lancer « le lancer déclenche la
marche »



FONDAMENTAUXTIRS :

e Course

o Rectiligne (direction de la cible)

o Vitesse croissante et progressive

o ba7foulées
e Impulsion

o Versle haut

o Versl’avant (direction de la cible)

o Poussée en fonction de la distance du lancer
e Lancer

Lancer avec trajectoire

(@]

La main/la ligne d’épaule en direction de la cible
Bras tendu, toujours dans Uaxe

o

O

Balancier arriere (au moins paralléle au sol)

1. PREPARATION DE L’ACTION
- TETE/REGARD : en direction de 'objectif
- EPAULES : horizontales
- BRAS/MAINS : bras « fort » relaché, bras « annexe » qui sers
d’équilibre
- APPUIS/COURSE : en direction de la cible
2. L’ACTION
- TETE/REGARD : face a la cible en direction de U'objectif
- EPAULES : horizontales
- BRAS/MAINS : balancier arriere (mini paralléle au sol) bras tendu,
bras annexe qui équilibre, lAcher dans l'axe,
- APPUIS/COURSE : toniques/dynamique, rectiligne (en direction
cible, impulsion dernier appui, pointe de pied en direction cible.

3. LANCER + SUIVI DE LACTION
- TETE/REGARD : face a la cible en direction de l'objectif
- EPAULES : horizontales
- BRAS/MAINS : main droite au moment du lacher (= « voir tous ses
ongles »), bras lanceur tendu, bras gauche a U'équilibre
- APPUIS/COURSE : suivi de la boule, course rectiligne en direction
cible



