Colloque lancers
Louvain-la-Neuve (Belgique)

Construire les fondements de la performance
dans les lancers — L'élan

Thierry Lichtlé



Thématiques :

Des contraintes imposées par notre public
- Les fondamentaux des lancers
- Des déplacements inhabituels

Eléments de réponse



Introduction

Accéder a la performance en lancers...

Un parcours long et difficile

Des étapes incontournables a franchir

Des apprentissages complexes

Un dialogue constant entre général et spécifique




Introduction

L'objectif : Développer son propre style dans le
respect des exigences techniques et mécaniques
des lancers
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Introduction

Des difficultés liées a I’évolution de la société, aux contraintes de la vie
moderne, mais aussi a des manques flagrants...
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Introduction

Un besoin de formation sur le long terme, de I’éducation motrice a la
technique experte...




Des contraintes imposées par notre public

Caractéristiques




Des contraintes imposées par notre public

Caractéristiques




Des contraintes imposées par notre public

Motricité




Des contraintes imposées par notre public

Apprentissage

Les Le
habiletés répertoire
motrices gestuel




Des contraintes imposées par notre public

LE MOUVEMENT : comment ¢ca marche ?

Se fonde sur -

Apprentissage




Signal de départ, ordre,
etc. Toute incitation a agir.

Réaction par réflexe ou
décision volontaire d’agir

Analyse des conditions de
réalisation de l'action

(distance, évaluation de
I'effort, du temps, etc.)

Choix du geste enregistré
(boucle motrice) le plus
proche du geste exigé et

paramétrage de ce geste en
fonction des exigences
physiques de la situation.




Les fondamentaux des lancers

Au méme titre que I'’enfant apprend a I’école maternelle les prérequis de la lecture,
de I’écriture et du calcul, nos jeunes doivent apprendre les fondamentaux des
techniques athlétiques pour faciliter les apprentissages ultérieurs.




Les fondamentaux des lancers




- Des déplacements inhabituels




Des déplacements inhabituels
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Des déplacements inhabituels




Des déplacements inhabituels




Des déplacements inhabituels
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Des déplacements inhabituels




Eléments de réponse

La pratique précoce de déplacements inhabituels enrichit le stock de boucles motrices de nos enfants.

Le maintien de ces pratiques durant I'adolescence et les débuts du jeune adulte, conserve I’'aisance motrice,
voire peut l'installer si pas de pratique jeune...

L'usage systématique de gammes spécifiques de déplacement dans les échauffements facilitera les
apprentissages et consolidations techniques




Eléments de réponse

Pratiques de découverte




Eléments de réponse

Pratiques de consolidation et de travail spécifique (Poids)
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Eléments de réponse

Pratiques de consolidation et de travail spécifique (Disque)
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Conclusion:

La prise de vitesse initiale dans les lancers est un
élément incontournable de la réussite technique.

Un apprentissage précoce, un travail constant au
cours de I'évolution du jeune athlete et maintenu
durant sa carriere adulte seront des conditions de sa
performance.



Merci pour votre attention.
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