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Thématiques : 

- Les bases

- Former le jeune lanceur de disque

- Entrainer le lanceur de disque



Les bases Il faut ajouter à ces données communes à tous les 

lancers, celles particulières au disque : la balistique
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L’effet gyroscopique : 

L'impulsion de rotation qui a 

été transmise au disque le fait 

tourner sur lui même à 5-8 

tours par seconde. C'est 

suffisant pour lui donner une 

position de vol stable. Cela 

maintient son axe central (Axe 

A) comme axe de rotation 

pendant le vol. La vitesse de 

rotation ne change pas pendant 

l'ensemble du vol. Si la rotation 

est trop lente, le disque "flotte"



Les bases : Vitesse ?

La vitesse est évidemment 

l’élément déterminant de ce lancer 

relativement léger. 

Observons les vitesses de l’engin à 

différents moments de son chemin 

d’accélération chez les 12 finalistes 

de Londres en 2017



Les bases : Angle d’envol ? Hauteur d’envol ?

L’angle et la hauteur d’envol sont 

également des paramètres 

fondamentaux, tout 

particulièrement en raison des 

qualités aérodynamiques de 

l’engin. 

Ici aussi, voyons les données 

mesurées à Londres en 2017



Les bases : le « vissage »

L’une des caractéristiques de la technique du lancer de disque est d’emmagasiner de l’énergie en torsion, en créant un 

retard du haut par une augmentation de l’angle formé par la ligne de hanches et la ligne d’épaules. 



Les bases :  équilibre dynamique et bras   ?



Les bases :  Accélération   ?

Commentaires Vesteinn Hafsteinsson : 

Alignement pied, genou et hanche 

gauches, jambe droite qui conduit 

avec l’intérieur de la cuisse et pied 

droit ouvert…

Sprinter à travers le cercle

(« sprinting across ») avec le bras

droit en retard, et une jambe

droite ample…
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Les bases :  Accélération²   ?



Les bases :  équilibre dynamique et forces rotatives  ?



Les bases : le « retard du bras »

De la même façon, le bras se retrouve en retard par rapport à l’axe des épaules : les muscles antéropulseurs de l’épaule 

subissent un fort étirement provoquant un retour pliométrique du bras. 



Les bases : le « retard du bras »

De g à d : 

2ème Gejza Valent

4ème Imrich Bugar

5ème : Jürgen Schult

6ème : Jan Vrabel



Les bases :  Principe de la charnière ?
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Les bases :  Rayon ?

In K.Bartonietz, « Lessons Colmar » 2010



Les bases :  Position en croix ?



Les bases : l’éjection ?

Terrienne ? Aérienne ?



Les bases : les caractéristiques des lanceurs

Equilibré Prise de risque

Terrien Aérien

Associé Dissocié

≠

≠

≠
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Les bases : les caractéristiques des lanceurs

Terrien Aérien≠



Les bases : la pédagogie

Repères pédagogiques : initier en ouvrant les champs et en fixant les bases



Entrainer au disque

Quelques vidéos caractéristiques :



Merci pour votre attention.

Et merci Vesteinn…


