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- Centration sur les lancers

- faire vivre aux autres collègues VOS FSP (ou une petite boucle) en fonction de 
vos contextes et de la famille athlétique que vous souhaitez: demande de 
l’inspection pour que la formation ne soit pas descendante.

- Apport sur les « petites boucles » dans les différentes familles athlétiques pour 
faire progresser les élèves par le formateur.

- Adaptation par rapport à vos attentes…

Visio:

A prévoir pour Journée 2:



Les lancers,  propositions
Lancer de medecine-ball 1kg à 1,5kg/2kg
Cycle 4 plutôt

Lancer de vortex 
Cycle 3 plutôt

Propositions qui 
suivent issues en 

partie  des 
formations de B. 

Fenrich et T. 
Mayeko AEEPS

Lancer de turbojavelin
Cycle 4 plutôt et lycée

Mais aussi cerceaux, balles lestées…

Varier les engins au cours d’une même 
séquence ou leçon est une possiblité



L ’aspect sécuritaire



Exemple d’organisation



Dominique Daumail
Les lancers, de l’école aux associations





Medecine ball, progression et points clés
ETAPE 1: de profil sans élan, je lance loin grâce à la force de mes jambes

Sentir la prise d’avance en restant au début de profil. 
Pour un droitier, jambe arrière fléchie (on peut même lever légèrement pied gauche), talon droit 
décollé, pied arrière parallèle au pied avant, coude à 90°. 
Les élastiques de votre bras lanceur sont insérés à votre bassin. Plus celui-ci avance au cours du lancer 
plus les élastiques fourniront de l’énergie.

ETAPE 2: en partant face sans élan, j’éloigne mon engin vers l’arrière 
(construction du chemin de lancement et dissociation)

Le talon décollé pied droit pour faciliter la rotation du bassin, avec l’intention de garder l’épaule droite 
le plus longtemps possible avec le pied droit. Le bassin passe en premier. La jambe gauche est solide, 

j’ai l’intention de me grandir. Angle d’envol 40 degrés. Sentir que c’est le bassin qui passe en premier et 
qu’il y a un “retard” du bras. La jambe gauche est une la jambe tige. Elle sert à l’équilibre. J’ai l’intention 

d’être grand et haut en final. L’observateur peut voir mes semelles à la fin lorsqu’il est derrière moi.

ETAPE 3: en ajouter un pas chassé rasant en partant face ou pas.
« lors de la phase de la reprise d'appuis, c'est la pose du pied gauche au sol qui fournit le signal : l'action 
de lancement est alors initiée par une violente réaction de poussée de tout l'axe droit pied-jambe-
bassin »: SAVOIR ATTENDRE comme intention

REMARQUES: Plus on met de la vitesse, on agrandit l’élan,  plus les patrons de coordination vont se 
dégrader.



Des situations décontextualisées sont possibles…

• => tenir la posture de départ, faire sans lancer réellement pour 
comprendre la dissociation…

• => travailler avec des élastiques ou un partenaire





Progression et CE essentiels commun au 
vortex/turbojavelin/javelot

Vers une augmentation progressive du chemin de lancement pour 
améliorer sa performance

ETAPE 1: Transmision linéaire de l’arrière vers l’avant 
Conduite typique d’élèves à dépasser:

sauter, pomper…/mauvaise tenue/amble/trajectoires aléatoires

=>Lancer en ligne droite et non parabolique (angle d’envol 30 degrés à terme). 

=>Si haut c’est que j’ai lancé trop tôt et inversement si je lance bas.

D’abord de face pieds légers décalés, bras haut, action du bras POUR ETRE EQUILIBRE

Puis après basculer en arrière (poids jambe arrière, je déroule j’avance) pour augmenter le chemin de 
lancement

ETAPE 2: de profil pour augmenter le chemin de lancement

ETAPE 3: Les principes bioméca comme en medecine ball + élan un pas chassés 
GDG

ETAPE 4: construire un élan plus complet 
avec pas croisés puis double appui



Prise américaine avec l’index: photo 2    ; Prise finlandaise avec le majeur photo 1



Régulations possibles….sans 
tomber dans le technicisme…

Utiliser aussi l’apprentissage par 
contraste, différentiel, 

aménagement du milieu…. peut 
être tout aussi efficace…

1) Pied droit sous la hanche droite voire avant. Si pas fait trajectoire 
rasante
2) Pied droit de l’extérieur vers l’intérieur. S’il reste à 90 degrés 
trajectoire part à droite
3) Poser le pied droit en plante sinon trajectoire montante 
4) Fléchir pour orienter le bassin (sinon trajectoire rasante)
5) Bassin sur le côté pour meilleure transmission force
6) Poser le pied gauche loin devant la hanche gauche
7) Poser le pied gauche légèrement fermé 
8) Passer instantanément en plante
10) Placer le poids du corps sur le pied droit
13) Etirer le bassin, faire un arc

















Une exemple avec des contenus transversaux:
Sprint, lancer medecine-ball, saut en longueur 

(Hanula, revue 273 AEEPS)










