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Les lancers du poids

Thierry Lichtlé



Thématiques :
- Les bases

- Former le jeune lanceur de poids

- Orienter le jeune lanceur vers la translation ou la
rotation

- Entrainer le lanceur de poids



Les bases
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Les bases : Force ? Gabarit ?

Au lancer de poids, les indices de force ajoutes a la taille et a la masse corporelle des
lanceurs sont fondamentaux. Ceci explique peut-étre les donnees quasiment
similaires en termes de vitesse d'éjection, de distance, etc. Les indices de force des

femmes sont importants quoigue moins eleves que ceux des hommes (Huang Zhihong,
championne du monde 91 et 93 : 110 kg a 'arraché, 150 kg en épaule, 220 kg en squat et 160 kg
en développé couché — P Vazel in blog le Monde.fr)

Sommes nous condamnes a trouver des gabarits au-dessus de la norme, tels gue
Valérie ADAMS, certainement la plus grande lanceuse de poids de tous les temps,

pourtant restée a 21m24 pour le moment ¢ ...
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Les bases : Vitesse ?




Les bases : Vitesse ?
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Les bases :




Les bases : Vitesse ?

13.96 m/s

37.20-2




Les bases : le chemin de lancement
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Les bases : la mécanique, des principes différents

La prise de vitesse initiale se crée a partir d’'un mouvement rasant (la ruade du cheval,
selon D.Poppé). La vitesse angulaire s’obtient par une action en levier du coté gauche.




Les bases : la mécanique, des principes différents

La prise de vitesse initiale se crée a partir d’'un mouvement rasant en volte, facon
disque. La transformation de la vitesse horizontale en vitesse angulaire s’obtient par
une impulsion verticale des deux jambes.




Les bases : la mécanique, des principes différents
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Les bases : la mécanique, des principes différents

0000000000000 |Translation  [Rotaton |
Longueur totale du chemin de lancement

Longeur de la phase de pré accélération 0,30 4 0,70m Jusqu'a 3m
(Pour la variante court/long)

Vitesse 4 a fin de la phase de sus
Phase d'amortissement (Appui unique)
Vitesse au début de la position de force
Vitesse lors de la phase d'accélération principale 12,10m/sec

ne dépend pas de la
Env 135 13 Sm/sec
Angle d'envol
| Distance dela hancheaubutoir  [044m  [02m |

Déroulement du mouvement
Validité des jets Relativement sure Peut poser des prohlémes

Tablean 4 : Comparaison des parametres biomécanigues des technigues en translation et en rotation a partir d'un
echantillon de données de performances de haut nivean. (Données provenanit de recherches diverses




Reperes techniques fondamentaux : translation

rappels

techniques




Les bases : la mécanique, des principes différents

Perfect SHOT PUT Technique of Ryan Crouser
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Les bases : la pédagogie




Entrainer au poids

Quelques vidéos caractéristiques :




Merci pour votre attention.




