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N\ .
_g THEORIE ETPRATIQUE

La correction des
fautes en athlétisme

Introduction aux tableaux de correction
des fautes en athlétisme

Ernst Strahl, Macolin

Le probléme

Ce qui est valable dans n'importe quel domaine
de la vie I'est également dans |'enseignement
des sports: personne n’est a I'abri d’erreurs. Ce
n‘est pas seulement en athlétisme que des
fautes se produisent irrémédiablement au cours
du processus d'apprentissage. Dans toutes les
autres disciplines aussi, des erreurs de mouve-
ment sont inévitables, méme si I'on suit une
progression méthodologique rigoureuse. Il est
rare qu'un mouvement compliqué réussisse du
premier coup dans son déroulement. La dis-
tinction traditionnelle entre erreur grossiére
(forme grossiére) et erreur de détail (forme
définitive) montre que dans la littérature spé-
cialisée elle-méme, on admet une certaine
marge d’erreur (de I'éléve) et de tolérance (de
la part de I’enseignant). Ce seul fait révéle
I"énorme importance que revét la correction
des fautes dans le processus d’enseignement
et d'apprentissage. Les disciplines sportives
trés techniques posent aux maitres des exigen-
ces extrémement élevées sur le plan de I'obser-
vation des fautes, de la détection de leurs
causes et de leur correction.

Ainsi que ne cesse de le démontrer I'expérience
acquise en matiére de formation des ensei-
gnants et des moniteurs, les grands problémes
de l'athlétisme se situent moins au niveau de
la progression méthodologique ou du savoir
technique que dans la perception du mouve-
ment et le dépistage des causes des erreurs.
En général, le maitre a relativement vite fait de
s'apercevoir que quelque chose ne «jouey pas
dans le mouvement exécuté par son éléve.
Mais qu’est-ce qui ne joue pas? Ou est la
cause de cette faute? Quelles en sont les con-
séquences? Quels exercices de correction
apporteront une amélioration? Enfin, quelle
est, en fait, 'exécution «correcte» recherchée?

But et procédé du présent travail

Comme les différents tableaux qui figurent
dans les livres spécialisés sont généralement
assez difficiles a comprendre, nous nous som-
mes fixé pour tdche de résumer par le mot et
par I'image les principales erreurs de mouve-
ment commises dans les disciplines d’'athlé-
tisme. Les images montrant des erreurs (comme
les séries d’'images d‘ailleurs) ont pour but
d’aider enseignants et éleves a reconnaitre les
mouvements erronés et d'illustrer les exécu-
tions correctes. C’est avant tout aux moniteurs
que s’adresse la description des causes et des
conséquences des erreurs. Quelques indica-
tions complémentaires faciliteront I'application
des exercices de correction qui conviennent.

Pour la forme définitive, nous nous sommes
référés a la technique d’athlétes d’élite, tout en
étant pleinement conscients que ces formes
fignolées sont le fruit de longues années d'en-
trainement et qu’'il faut tolérer certains écarts
de style.

Pour I'élaboration de la présente étude, nous
avons fixé les conditions suivantes:

a) Nous nous sommes limités a 8 illustrations
d’erreurs par discipline, certaines fautes ayant
nécessairement d{ étre réunies (tant dans
I'image que dans le texte)

b) Le texte est le plus bref et le plus clair pos-
sible et ne dépasse pas deux pages imprimées
par discipline

124

c) Les illustrations d’erreurs font ressortir de
maniére évidente la ou les fautes décrites (les
illustrations d’erreurs ont été prises a I’entrai-
nement et les séries d'images, lors de compé-
titions)

En appliquant ces restrictions, nous pensons
avoir apporté plus de clarté et facilité la mise
en pratique de |'enseignement. Parmi les er-
reurs commises au niveau de la dynamique du
mouvement (augmentation de la cadence,
fluidité du mouvement, etc.) seules quelques-
unes ont pu étre prises en considération et
décrites (sans illustrations). Le présent travail
ne prétend pas étre exhaustif. De plus, nous
sommes conscients que les avis peuvent par-
faitement bien diverger sur plusieurs points.

Conclusion

Enfin, je ne voudrais pas manquer d’exprimer
ma gratitude a tous ceux qui ont apporté leur
collaboration a I'élaboration de cette étude. Je
remercie tout d’abord Hanna Eichenberger et
Stéphanie Schmid qui,dans le cadre du cours de
maitres et maitresses de sport qu’elles viennent
d’achever, ont choisi ce sujet pour leur travail
de dipldome. Sans leur engagement et leur tra-
vail, ce théme n’aurait pu étre traité de maniére
aussi détaillée.

Mes remerciements vont également a Hugo
Lortscher pour les illustrations d'erreurs que
nous lui devons, a Toni Nett et Helmar Hommel
pour leurs séries d'images de grande valeur,
ainsi qu’a la rédaction de la revue «Jeunesse
et Sport» pour le numéro qu’elle consacre a ce
document.
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Direction du projet: Ernst Strahl
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Séries d'images (copyright): Toni Nett,
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Départ accroupi
Illustration des fautes

«A vos marques»

«Préts?y»

Description
des fautes

Causes

Conséquences

Correction

mains trop
éloignées I'une
de l'autre
doigts dirigés
vers |'avant
(illustration) ou
mains posées

a plat

la position de départ a été
mal enseignée

mains posées a plat:
manque de force au niveau
des doigts et de I'articulation
des poignets

— les doigts ne peuvent pas
supporter le poids du corps
— crispation au niveau de
la ceinture scapulaire (au
moment du «préts?»)

expliquer et corriger la fagon
de poser les mains au sol
placerle pouceet|’indexdans
le sens de la ligne de départ
les bras sont tendus et
écartés a peu prés a la
largeur des épaules

le poids du corps est réparti
judicieusement sur le genou
et sur les bras

faire des exercices de ren-
forcement des doigts et de
I"articulation des poignets

corps trop
(illustration) ou
pas assez groupé
lors de la position
de départ

la position de départ a été
mal enseignée

— le corps est trop groupé
lors de la position de
départ: les fesses touchent
les talons, crispation des
muscles des jambes

— le corps n’est pas assez
groupé lors de la position
de départ: le dos est cam-
bré, le poids du corps ne
repose pas suffisamment
sur les bras

expliquer et corriger la
position de départ
distance qui doit séparer

le pied avancé de la ligne
de départ: deux longueurs
de pied environ, ou la lon-
gueur qui va du talon au
genou (plutdt un peu plus)
distance longitudinale entre
les deux cales: de 1 lon-
gueur de pied a 1% (posi-
tion de départ moyenne)

la jambe avancée
forme un angle
trop fermé au
genou

le poids du corps
n’est pas suffi-
samment porté
vers l'avant et

la téte est trop
haute

I"élévation du bassin n’est
pas assez prononcée
(mauvaise représentation
du mouvement)

la distance entre le pied
avancé et la ligne de départ
n’est pas bonne

la position de la téte a été
mal enseignée

— I'impulsion n’est pas
optimale

— le corps se redresse trop
rapidement aprés le départ

— la musculature dorsale
subit une tension inutile

expl.ledéroulementdu mouv.
(placement du bassin légére-
ment plus haut que les ép.)
bien répartir le poids du corps
sur les jambes et sur les bras
exercer plusieurs fois le pas-
sage a la position «préts?»
(un partenaire peut aussi
régler le mouv. des hanches);
la téte reste dans le prolonge-
mentde lacolonne vertébrale
et le regard porte légérement
en avant de la ligne de départ

la jambe avancée
forme un angle
trop ouvert au
genou

la surface d'appui
des pieds, sur

les cales de
départ, n’est pas
suffisante

I'élévation du bassin

est trop prononcée (mau-
vaise représentation du
mouvement)

la distance entre le pied
avancé et la ligne de départ
n’est pas bonne
Iinclinaison des deux cales
est mauvaise

— position de départ peu slre

— I'impulsion n’est pas opti-
male, car elle se fait en
retrait du centre de gravité

— danger d'une position trop
avancée du corps, donc
risque de trébucher lors
des premiéres foulées

expliquer le déroulement

du mouvement (placement
du bassin légérement plus
haut que les épaules)
exercer plusieurs fois le pas-
sage a la position «préts?»
(un partenaire peut aussi
régler le mouv. des hanches)
corriger la position des pieds
(le pied doit appuyer de
toute sa surface sur la cale)
la cale arriére est un peu plus
inclinée que la cale avant

Déroulement correct




lllustration des fautes

Description

des fautes

Causes

Conséquences

Correction

extension incom-
pléte de la jambe
avancée

— manque de force dans les
jambes et Iarticulation
des pieds

— mauvaise position de
départ a «préts?»

— accélération insuffi;ante .
— le haut du corps se
redresse trop rapidement

contrdler la position de
départ a «préts?»
extension compléte de

la jambe avancée
impulsion sur toute la
surface du pied
engagement dynamique
des bras et de la jambe libre
introduire, dans I'entrai-
nement, des exercices

de sauts et de musculation
des jambes

mouvement des
bras incomplet
ou incorrect
durant la pre-
miére foulée

— mauvaise représentation
du mouvement

— difficultés de coordination
des mouvements

— rythme perturbé durant
les premiéres foulées

— le haut du corps se
redresse trop rapidement

exercices de coordination
et de démarrage
engagement simultané
des bras en sens opposé
lors de la premiére foulée
départ sur un seul bras

a la position «préts?»
(seul le bras du céoté de
la jambe arriére prend
appui au sol)

exagérer le travail des bras
lors des premiéres foulées

le haut du corps
se redresse
d’emblée

la premiére
foulée ressemble
a un «saut»

— mauvaise représentation
du mouvement

— l'impulsion est dirigée trop
fortement vers le haut
(le bassin est trop bas
a «préts?»)

— la téte est rentrée dans
les épaules

— le corps est trop peu
incliné vers I'avant

— le démarrage est ralenti
(foulées longues mais
lentes)

contrdler la position

de départ a «préts?»
maintenir consciemment

la position du corps
inclinée vers I'avant
engagement dynamique
des bras et de la jambe libre
exercices de coordination

et de démarrage

le corps est trop
fortement incliné
vers |'avant
premiéres
foulées courtes
et précipitées

— le bassin est trop haut
a «préts?»

— manque de force dans
les jambes pour les
premiéres foulées

— mauvaise coordination
des mouvements

— risque de trébucher lors
des premiéres foulées

— le rapport entre la longueur
et la fréquence des foulées
n’est pas optimal

contrdler la position

de départ a «préts?»
engagement dynamique

des bras et de la jambe libre
(la ramener sous le corps)
introduire, dans I'entraine-
ment, des exercices de sauts
etde musculation des jambes
exercices de coordination

et de démarrage

(rechercher une inclinaison
du corps et une amplitude
de foulée optimales)

Déroulement correct
du mouvement




Technique de course
lllustration des fautes

Description
des fautes

Causes

Conséquences

Correction

Déroulement correct
du mouvement

— dos cambré

— téte rentrée dans
les épaules
(illustration) ou
menton sur la
poitrine

— mauvaise position de la téte
et du tronc

— musculature abdominale trop
faible

— crispation générale

— grande fatigue

— technique de course irrationnelle
due a la crispation
— la respiration est rendue difficile

entrainer les divers éléments de
course en insistant sur la position
correcte du corps

porter le regard vers I'avant
accentuer la décontraction de

la ceinture scapulaire et des
muscles du cou

renforcer la musculature
abdominale

— haut du corps
incliné vers
I"arriére

— extension
incompléte de la
jambe motrice

— mauvaise représentation du
mouvement

— musculature trop faible (jambes,
dos, ventre)

— grande fatigue

I'impulsion ne passe pas par

le centre de gravité du corps

— perte de force et petites foulées
— le pied ne prend pas appui
suffisamment en avant

départs tombés, exercices de
démarrage

entrainer les divers éléments

de course (élévation du bassin)
skipping (aussi avec charge
additionnelle)

courses en accélération, courses
en insistant sur la coordination
des mouvements

exercices spécifiques de muscu-
lation des jambes et du tronc

— la jambe va cher-
cher trop loin en
avant, et le pied
se pose sur toute
sa surface

— le genou monte trop peu

— le bas de la jambe est volon-
tairement projeté en avant

— le genou n’est pas « poussé»

vers l'avant

le corps n’est pas assez incliné

vers |'avant

— le déroulement du mouvement
est heurté

— la cadence des foulées est
ralentie

— lors de la prise d’appui, la jambe
exerce un effet de freinage, dou
une perte de vitesse

|

entrainer les divers éléments

de course en insistant sur un
travail correct des jambes
courses en accélération, courses
en insistant sur la coordination
des mouvements

renforcement de la musculature
antérieure des jambes

exercer le balancement de la
partie inférieure de la jambe
prendre appui sur la plante

du pied

— course heurtée

— le mouvement
ondulatoire du
bassin est trop
prononcé

— mauvaise représentation du
mouvement

— I'extension de la jambe motrice
ne commence pas par celle du
pied

— l'impulsion est trop ascension-
nelle

— le déroulement du mouvement
est heurté

— la cadence des foulées est
ralentie

— lors de la prise d'appui, la jambe
s'«écrase», d'ou une perte de
vitesse

entrainer les divers éléments de
course (le bassin reste presque
immobile et ondule trés peu)
exercer une prise d’appui et un
déroulement corrects du pied
courir en déterminant la longueur
des foulées (tracer des marques
a la craie)

courses en accélération, courses
en insistant sur la coordination
des mouvements




lllustration des fautes

Description
des fautes

Causes

Conséquences

Correction

— bras ballants,
avec mouvement
contraire a la
ligne de course

- — roulement des

épaules

— mauvaise représentation du

mouvement

le travail des bras est trop

négligé

crispation des épaules

— manque de souplesse au niveau
des épaules

|

|

— rythme de course perturbé

— I'engagement des parties libres
du corps ne se fait pas de facon
optimale dans la ligne de course

— entrainer le mouvement des bras
en position assise, a la marche,
au pas de course (aussi sur
place)

— courses en accélération, courses
en insistant sur la coordination
des mouvements

— skipping en accentuant le mou-
vement des bras

— exercices spécifiques de gym-
nastique pour Iarticulation des
épaules

— la jambe libre est
ramenée en
rasant le sol

faiblesse des muscles fléchis-
seurs des jambes

manque de souplesse des
muscles antérieurs des cuisses

— la longueur du bras de levier
ralentit le ramené de la jambe
libre

— toucher les fesses avec les talons

— renforcement des muscles
fléchisseurs des jambes

— extension de la musculature
antérieure des jambes

— lors de la prise
d’appui, la pointe
du pied regarde
vers |'extérieur

— la jambe est
ramenée genou
trop bas et
tourné vers
I'extérieur

— démarche désordonnée (innée)

— mauvais travail des bras

— manque de souplesse au niveau
des hanches

— course en zigzags

— le pied prend appui sur sa partie
intérieure

perte de force et petites foulées
surcharge de I'articulation

des genoux

entrainer les divers éléments de
course (diriger consciemment la
pointe des pieds Iégérement vers
I'intérieur)

— courir en suivant une ligne
tracée sur le sol

courses en accélération, courses
en insistant sur la coordination
des mouvements

— skipping

exercices spécifiques de gym-
nastique pour l'articulation des
hanches

— course en zigzags

— lors de la prise d'appui, la pointe
du pied regarde vers I'extérieur

— coordination des mouvements
perturbée

— téte rentrée dans les épaules ou
yeux fermés par intermittence

— crispation générale

— perte de force et ralentissement
— chemin de course plus long

travailler la technique de course

— courir en suivant une ligne
tracée sur le sol

— courses en accélération, courses

en insistant sur la coordination

des mouvements

porter le regard vers |'avant

— décontraction de la ceinture

scapulaire et des muscles du cou

Déroulement correct
du mouvement




Course de haies

Illustration des fautes Description

des fautes

Causes

Conséquences

Correction

Parcours jusqu’a la

premiére haie

— le trongon qui va de la
ligne de départ a la
premiére haie n’est pas
couvert a plein régime

— la distance entre le départ
et la premiére haie
n’est pas correcte

— course perturbée (peur de la
premiére haie)

— le rythme n'a pas été entrainé
— mauvais départ (en particulier,
premiére foulée trop courte)

— le haut du corps se redresse
trop t6t aprés le départ

— perte de vitesse
— l'attaque de la premiére haie
est trop haute ou trop ample
— un raccourcissement de la foulée
entraine:
a) 1 foulée supplémentaire avec
impulsion sur la mauvaise jambe
b) 2 foulées supplémentaires avec
impulsion trop prés de la haie

— compter le nombre des foulées
(les marquer éventuellement)

— 8 foulées du départ a la pre-
miére haie

— contrdler les foulées en passant

a coté de la haie

entrainer le rythme (débutants:

raccourcir la distance)

adapter la position de départ

(jambe d’appui en avant, pre-

miére foulée nettement au-dela

de la ligne de départ)

— le haut du corps
n’est pas incliné
vers l'avant

— saut en hauteur
pour franchir

la haie

I

peur de la haie

I'impulsion se fait trop prés de
la haie (elle est donc trop
ascensionnelle)

manque de souplesse au niveau
des hanches

le rythme de course est fortement
perturbé

prise d’appui au sol trop passive
(la jambe libre «s’écrase»)

— perte de vitesse

abaisser les haies

— contrdler les foulées du départ
a la premiére haie

marquer une zone d’appel

— plus la haie est haute, plus le
corps doit s’incliner vers I'avant
exercices de gymnastique a

la haie

— l'attaque de la
haie se fait jambe
libre tendue

— mauvaise représentation du
mouvement

— manque de souplesse au niveau
des hanches

— franchissement trop haut de la haie
— l'impulsion a lieu trop loin de
la haie (phase aérienne trop
longue)
—. apres le passage de la haie,
la prise d’appui au sol ne peut
plus étre dynamique

— expliquer le déroulement du
mouvement (genou de la jambe
libre placé haut, franchir la haie
de haut en bas)

— exercer le mouvement de la
jambe libre (début du mouve-
ment pendulaire au moment ou
la cuisse est horizontale)

— marquer une zone d'appel

— exercices de gymnastique a la
haie

— la jambe libre
attaque la haie
latéralement

(a l'intérieur ou
a l'extérieur)

— I'impulsion se fait trop prés de
la haie

— le mouvement de la jambe libre
ne résulte pas d'un automatisme

— rythme de course perturbé
— difficultés & maintenir I'équilibre

— marquer une zone d’appel

— entrainer I'engagement rectiligne
de la jambe libre (en sautillant,
lancer la jambe en direction
d’une paroi)

Déroulement correct
du mouvement




llustration des fautes

Description

des fautes

Causes

Conséquences

Correction

Déroulement correct
du mouvement

la jambe d’appui
n’est pas ramenée
vers I'avant hori-
zontalement et

«a plat»

le pied de la
jambe d’appel
reste ballant

le mouvement de la jambe
d’appui ne résulte pas d'un
automatisme

la jambe d’appui est ramenée
trop tot

la jambe d'appui est ramenée
sans accélération

manque de souplesse au niveau
des hanches

— franchissement trop haut de
la haie
— le pied bute contre la haie
— rythme du mouvement perturbé
— mauvaise position du corps au
moment de la reprise de course
— perte de vitesse

aprés I'impulsion: bref instant de
reldchement avant de ramener

la jambe

lors du franchissement de la haie,
toute la jambe, de méme que le
pied, doivent étre en position
horizontale

a coté de la haie: controler la
facon de ramener la jambe (sur
place, en marchant, en courant)
exercices de gymnastique a la
haie

réception trop
loin de la haie
apres le franchis-
sement
réception sur
toute la surface
du pied et corps
incliné vers
I'arriére

impulsion trop prés de la haie
le corps ne reste pas suffisam-
ment incliné vers |'avant durant
la phase de retour au sol (il se
redresse sur la haie)

manque de souplesse au niveau
des hanches

— effet de freinage (perte de
vitesse) au contact du pied avec
le sol

— la jambe «casse» apreés la prise
de contact avec le sol

— la foulée qui suit le passage de
la haie est trop courte

marquer une zone d’appel
mouvement correct de la jambe
libre

prise de contact dynamique de
la jambe libre avec le sol

prise de contact sur la plante
du pied

exercices de gymnastique a la
haie

accélérer entre les haies
(démarrer aprés la haie)

torsion de I'axe
des épaules

la premiére
foulée qui suit
le passage de
la haie est trop
courte

le bras balance en arriére

le genou de la jambe d’appui
n’est pas ramené suffisamment
haut dans la direction de course
aprés avoir été ramenée, la
jambe reprend trop rapidement
contact avec le sol (la pointe du
pied regarde vers |'extérieur)
manque de souplesse au niveau
des hanches

mauvaise position du corps au
moment de la reprise de course
— rupture du rythme de course
course heurtée entre les haies
(perte de vitesse)

I

entrainer le mouvement de

la jambe d'appel (tirer le genou
haut vers I'avant)

maintenir I'axe des épaules
paralléle a la haie

exercices de gymnastique a la haie
entrainement du rythme

marquer les foulées

Entre deux haies

— le rythme de 3 foulées
est maintenu avec
difficulté

— course en zigzags

la distance entre les haies est
trop grande (mal adaptée)
technique de haies insuffisante
perte d’équilibre aprés la haie
manque d’agilité et de souplesse
au niveau des hanches
technique de course insuffisante

impulsion trop prés ou trop

loin de la haie

— la coordination des mouvements
est perturbée entre les haies et
sur celles-ci

— perte de vitesse

entrainer le rythme de 3 foulées
en raccourcissant la distance
entre les haies

entre les haies: courir en suivant
une ligne

entrainer la technique de course
(engager le genou haut, les
jambes et les bras dans la ligne
de course)

exercices de sauts et muscula-
tion des jambes




lllustration des fautes

Saut en longueur

Description

des fautes

Causes

Conséquences

Correction

Elan

— foulées inégales sur le
parcours d'élan (raccour-
cissement ou allongement
des foulées)

— perte de vitesse
a I'approche de
la planche d'appel

— course en zigzags

mauvaise technique de course,
foulées irréguliéres

élan trop long (fatigue)

la distance d’élan n’est pas
correcte

la premiére foulée est engagée
avec la mauvaise jambe

la vitesse maximale est atteinte
trop tot

manque de sdreté a I'approche
de la planche

yeux fermés, par intermittence,
pendant la course d’élan

le saut est «mordu»

I'appel a lieu avant la planche
allongement de la foulée d"appel
et prise d'appui de facon mar-
quée sur le talon (perte de
vitesse, envol trop ascensionnel)

entrainer les divers éléments de
course (skipping, etc.)
entrainer le rythme de I'élan
mesurer exactement la distance
de I'élan et fixer des marques
intermédiaires

compter les pas

poser le pied d'appel a plat
exercer I'appel (aussi avec élan
réduit)

controler I'empreinte faite par
le pied d'appel

le regard est
dirigé vers la
planche d’appel
le corps est
incliné vers
I'avant au mo-
ment de |'appel

manque de sdreté a I'approche
de la planche

course d’élan hésitante

le haut du corps ne se redresse
pas suffisamment pendant les
derniéres foulées

mouvement rotatif défavorable
pendant la phase aérienne
mauvaise réception (le sauteur
tombe en avant)

entrainer le rythme des derniéres
foulées d'élan

redresser le haut du corps lors
des derniéres foulées

exercer |'appel, d’abord avec
élan réduit, puis de plus en plus
long

porter le regard vers |'avant
(placer des points de repére a
bonne hauteur)

I'engagement de
la jambe libre et
des bras manque
de dynamisme
extension incom-
pléte de la jambe
d’appel

le haut du corps est incliné vers
I'avant au moment de I'appel
précipitation durant la phase
d’appel

manque d’habitude de prendre
I'appel a plein régime

manque de force

saut «platy

utilisation insuffisante de I'élan
et de I'impulsion

la phase aérienne débute trop tot
les jambes s’abaissent trop tot
pour la réception

sauts en accentuant 'engage-
ment des bras et de la jambe
libre

exercices de coordination (sauts
de course, pas sautillés)
exercer I'appel (aussi avec

élan réduit)

exercices de musculation des
jambes

entrainement de saut en accen-
tuant I'extension de la hanche
et de la jambe d'appel

agitation incon-
trélée des jambes
engagement non
asymétrique des
bras

mauvaise représentation du
mouvement

la jambe libre est ramenée
fléchie vers I'arriére (le mouve-
ment de course est trop peu
marqué pendant la phase
aérienne)

musculature abdominale et
antérieure des jambes insuffi-
sante

crispation au niveau des épaules

mauvaise coordination entre les
mouvements des bras et des
jambes

perte d'équilibre

les jambes s’abaissent trop t6t
pour la réception

entrainer le déroulement du
mouvement (aussi en le
décomposant ou avec acces-
soires)

étudier le mouvement de course
a certains accessoires (a I'appui
aux barres paralléles, en sus-
pension aux anneaux)
accentuer le mouvement de
course en |air

mouvement des bras a la marche
exerc. spécifiques de musculation
gymnastique pour les épaules

Déroulement correct
du mouvement




Illustration des fautes

L

Description
des fautes

Causes

Conséquences

Correction

— téte rentrée dans
les épaules

— hanches trop
en retrait

déroulement du mouvement
non controlé

le corps s’incline brusquement
vers |arriére a la suspension
manque de souplesse (colonne
vertébrale en arr., hanches)
musculature abdominale
insuffisante

— position cambrée

— la partie avant du corps n’est
pas assez tendue vers I'avant

— les jambes s’abaissent trop tot
pour la réception (réception
passive)

entrainer le déroulement du
mouvement (aussi en le décom-
posant ou avec accessoires)
porter le regard vers I'avant
(placer des points de repére a
bonne hauteur)

avant de |'abaisser, engager
d’abord fortement la jambe libre
lors de I'appel

exercices de gymnastique pour
la colonne vertébrale en arr. et
les hanches

musculation abdominale

— les jambes ne
sont pas main-
tenues assez
hautes avant
la réception

le corps n’est pas suffisamment
redressé pendant la phase
aérienne (appel avec inclinaison
vers l'avant)

interruption de I’extension,
durant la phase aérienne, par
fléchissement des jambes

peur de tomber en arriére
musculature abdominale
insuffisante

— perte de distance (les jambes se
posent trop tdt au sol)

exercer I'appel (haut du corps
redressé)

bonne coordination entre les
mouvements des bras et des
jambes pendant la phase
aérienne

exercer la réception (aussi en
franchissant une ligne ou un
obstacle bas posé dans la fosse)
musculation abdominale

— le sauteur tombe
en arriére a
la réception

les jambes sont trop avancées

le corps est trop incliné vers
I'arriére durant la phase aérienne
le bassin et les genoux ne sont
pas assez «portés» vers I'avant
durant la phase aérienne
I'articulation des genoux ne
«cédey pas lors de la réception
le sable de la fosse de réception
est trop tassé

— perte de distance par réception

sur les fesses ou par prise d'appui

des mains

exercer |'appel (haut du corps
redressé)

exercer la réception (sans élan
et avec élan réduit)

relacher légérement I'articulation
des genoux

— le sauteur tombe
en avant a
la réception

le corps n’est pas suffisamment
redressé pendant la phase
aérienne (appel avec inclinaison
vers |'avant)

peur de tomber en arriére
réception passive (jambes
ballantes)

musculature abdominale
insuffisante

— perte de distance (les jambes
ne vont pas chercher assez loin
en avant)

exercer |'appel (haut du corps
redressé)

exercer la réception (avec élan
réduit, avec impulsion prononcée
en hauteur)

musculation abdominale

Déroulement correct
du mouvement




Illustration des fautes

Triple saut

Description

des fautes

Causes

Conséquences

Correction

Elan

— foulées irréguliéres sur
le parcours d'élan
(raccourcissement ou
allongement des foulées)

— perte de vitesse a
I'approche de la planche
d'appel

— course en zigzags

mauvaise technique de course,
foulées irrégulieres

élan trop long (fatigue)

la distance d'élan n’est pas
correcte

la premiére foulée est engagée
avec la mauvaise jambe

la vitesse maximale est atteinte
trop tot

manque de sdreté a I'approche
de la planche

yeux fermés, par intermittence,
pendant la course d'élan

le saut est «mordu»

I"appel a lieu avant la planche
allongement de la foulée d'appel
et prise d’appui de fagon mar-
quée sur le talon (perte de
vitesse, envol trop ascensionnel)

entrainer les divers éléments
de course (skipping, etc.)
entrainer le rythme de I'élan
mesurer exactement la distance
de I'élan et fixer des marques
intermédiaires

compter les pas

poser le pied d'appel a plat
exercer I'appel (aussi avec élan
réduit)

|

le regard est
dirigé vers le sol
le corps

est incliné vers
I'avant au
moment de
I"appel

manque de sdreté & I'approche

de la planche («hop»)

course d'élan hésitante («hop»)
le haut du corps ne se redresse

pas suffisamment pour préparer
I"appel

mouvement rotatif défavorable
pendant la phase aérienne
mauvaise position d’appel et de
réception (le sauteur tombe en
avant)

entrainer le rythme des derniéres
foulées d’'élan («hop»)

le corps est redressé lors des
derniéres foulées et des diffé-
rents sauts

exercer I'appel, d'abord avec
élan réduit, puis de plus en

plus long

porter toujours le regard vers
I'avant

corps fortement
incliné vers
I"arriére et foulée
d’appui trés
prononcée

mauvaise représentation du
mouvement (envol trop ascen-
sionnel)

allongement de la foulée d'appel
(la jambe d’'appel doit aller
chercher trop loin en avant)
prise d’appui de facon marquée
sur le talon

le saut est trop haut et la jambe
s'«écrase» a la réception
perte de vitesse

entrainer les divers éléments de
course (skipping, etc.)
entrainer le rythme de I'élan par
des enchainements de sauts
libres

enchainements de sauts avec
recherche progressive de la
distance (mesurer)

I'engagement de
la jambe libre

et des bras man-
que de dyna-
misme

extension incom-
plete de la jambe
d’appel

|

le corps est incliné vers I'avant
au moment de |"appel
précipitation durant la phase
d'appel

manque d’habitude de prendre
I'appel a plein régime («hop»)
ou a partir d'un enchainement
de sauts

manque de force

utilisation insuffisante de I'élan
et de I'impulsion

perte de vitesse

le travail des jambes en I'air
débute trop tot

les jambes s’abaissent trop tot
pour la réception («jump»)

sauts en accentuant I'engage-
ment des bras et de la jambe
libre

exercices de coordination (sauts
de course, divers enchainements
de sauts)

exercer la prise d'élan
musculation des jambes
entrainement de saut en accen-
tuant I'extension de la hanche
et de la jambe d'appel

Déroulement correct
du mouvement




Description
des fautes

lllustration des fautes

Causes

Conséquences

Correction

Déroulement correct
du mouvement

— trajectoire trop
plate (un pas au
lieu d'un saut)

«hop» trop haut («écrasement»)
le haut du corps est fortement
incliné vers I'avant au moment
du «hop»

engagement insuffisant des bras
et de la jambe libre

manque de force

— perte de vitesse

— mauvais rythme de saut (le
«step» sert de foulée prépara-
toire au «jumpy)

|

saut sur une seule jambe
exercices de sauts dans le bon
enchainement (pas sautillés
gauche-gauche, droite-droite)
sauts de course en accentuant
I'engagement des bras et de la
jambe libre .

«step» par-dessus un obstacle
musculation des jambes, exer-
cices de sauts

— trajectoire trop
plate

— le sauteur est
trop redressé lors
de la réception

extension incompléte de la
jambe d’appel et engagement
insuffisant de la jambe libre

le corps n’est pas suffisamment
redressé pendant la phase
aérienne (appel avec inclinaison
vers |'avant)

réception passive (jambes
ballantes)

musculature abdominale
insuffisante

impossibilité de terminer le saut
— perte de distance (les jambes
ne vont pas chercher assez loin
en avant)

exercices de sauts préparant

au «jump»

(enchainement de sauts de
course avec réception finale sur
les deux jambes)

«jumpy par-dessus un obstacle
entrainer la réception (avec
impulsion prononcée en hauteur)
musculation abdominale

— la jambe d"appel
n’est pas ramenée
en avant de fagon
assez dynamique
lors des deux
premiers sauts
(prise d'appui au
sol trop passive)

mauvaise représentation du
mouvement

mauvaise coordination des
mouvements

le saut n’est pas suffisamment
«assimilé», difficultés d'équilibre
musculature abdominale et
antérieure des jambes insuffisante

— la jambe s’«écrase» a la réception
— perte de vitesse

enchainement de sauts de
course et de pas sautillés (en
ramenant énergiquement la
jambe d’appui vers I'avant)
lancer le bas de la jambe en
avant et prise d’appui dynamique
au sol

musculation abdominale et des
jambes

— le triple saut est mal
réparti

— le rythme du triple saut
est mauvais

le corps est trop incliné vers
I'avant

engagement insuffisant des bras
et de la jambe libre

effet de freinage trop prononcé
et extension insuffisante de la
jambe d’appel

— perte de vitesse

— coordination des mouvements
perturbée

— la distance la plus grande n’est
pas atteinte

répartition des sauts: «hop»

35 pour cent — «step» 30 pour
cent — «jump» 35 pour cent
entrainement du rythme (déter-
miner par des marques la
longueur de chaque saut)

triple saut avec élan réduit
(aussi en passant par-dessus de
petits obstacles)




Saut en hauteur: ventral

lllustration des fautes Description

des fautes

Causes

Conséquences

Correction

— foulées irréguliéres
sur le parcours d’'élan
(raccourcissement ou
allongement des foulées)

— élan trop rapide

— perte de vitesse a
|I'approche de I'appel

course non contrdlée

le rythme de I'élan n’est pas
maitrisé

peur de la barre

la distance d’élan nest pas
correcte

la premiére foulée est engagée
avec la mauvaise jambe

la vitesse maximale est atteinte
trop tot

— impossibilité de transposer la
vitesse d’élan en impulsion
ascensionnelle (élan trop rapide)

— mauvaise phase ascensionnelle

— impulsion trop prés ou trop loin
de la barre

entrainer le rythme de I'élan
(compter les pas, placer des
marques)

exercer |'appel, d'abord avec
élan réduit, puis de plus en plus
long

contrdler I'empreinte faite par
le pied d’appel

musculation des jambes

— mauvaise phase
ascensionnelle
(Fimpulsion ne
porte pas assez
vers le haut)

élan trop rapide
le haut du corps s’incline en

direction de la barre avant I'appel

la derniére foulée dévie du coté
de la jambe libre

le pied d’appel regarde vers

la barre

engagement insuffisant de la
jambe d’appel (extension) et
de la jambe libre

manque de force

— pas de gain ascensionnel

— le point culminant de la tra-
jectoire ne se situe pas au-
dessus de la barre

— phase aérienne trop longue

extension incom-
pléte de la jambe
d'appel
engagement
insuffisant des
bras et de la
jambe libre

la derniére foulée dévie du coté
de la jambe libre

le pied d"appel regarde vers la
barre

mauvaise coordination entre les
mouvements des bras et des
jambes

manque de force

— mauvaise phase ascensionnelle

— mauvaise utilisation de I'élan
et de la détente

— la phase aérienne débute trop
t6t (la barre est touchée avec
le bras ou le haut du corps)

entrainer le rythme de I'élan
tracer la direction de I'élan,
marquer le point d'appel
entrainer I'appel en mettant
I'accent sur I'élévation de la
jambe libre (aussi en direction
d’objets surélevés)
musculation des jambes
entrainement de saut en mettant
I'accent sur la phase ascen-
sionnelle

prolonger la phase d’extension de
la jambe d’appel et de la hanche
sauts avec engagement prononcé
des bras et de la jambe libre
(aussi avec élan réduit)

le pied d'appel doit rester dirigé
dans la ligne de course de I'élan
exercer de fagon spécifique la
coordination entre les mouve-
ments des bras et des jambes
exercices de saut et musculation
des jambes

la jambe libre
n’est pas tendue
au moment de
son engagement

mauvaise représentation du
mouvement

le haut du corps est incliné vers
I'avant au moment de I'appel
mauvaise coordination entre les
mouvements des bras et des
jambes

— mauvaise utilisation de I'élan
— la phase ascensionnelle n'est
pas optimale

exercer 'engagement de la
jambe libre tendue (sans élan, a
partir du pas de marche)
exercer |'appel en mettant
I'accent sur I'engagement de la
jambe libre (aussi avec élan
réduit)

toucher, avec la jambe libre, des
objets surélevés

exercer de fagon spécifique la
coordination entre les mouve-
ments des bras et des jambes

Déroulement correct
du mouvement




lllustration des fautes

Description

des fautes

Causes

Conséquences

Correction

Déroulement correct
du mouvement

trajectoire trop
longue et trop
plate

élan trop rapide

derniére foulée trop courte
point d’appel trop éloigné de

la barre

engagement insuffisant de

la jambe libre

le haut du corps est incliné vers
I'avant au moment de I'appel

le sauteur s'écrase sur la barre
position cambrée
I'enroulement de la barre ne
peut étre mené a terme
réception au bord de la fosse

entrainer I'élan

marquer les points d’appel et de
réception

exercer |'appel et I'impulsion
avec phase ascensionnelle
(aussi avec élan trés réduit)
accentuer le placement (corps
incliné vers I'arriére) au fur et a
mesure que la vitesse d’élan
augmente

engagement dynamique et trés
haut de la jambe libre

le corps est en
position costale
lorsqu’il franchit
la barre

le bras intérieur
est immédiate-
ment abaissé
aprés le passage
de la barre

mauvaise représentation du
mouvement

peur de la barre

le bras extérieur n'attaque pas
la barre

la jambe libre n"attaque pas

la barre et n’est pas abaissée,
de l'autre cété, de fagon assez
dynamique

préparation trop héative de

la réception

allongement de la trajectoire
(phase aérienne)

perte de hauteur (position
costale du corps)

la barre est touchée avec le
bras intérieur ou avec la jambe
d’appel

exercer I'enroulement de la barre
par des sauts avec mouvement
rotatif (jambe d'appel —jambe libre)
exercice de rotation autour de
I"axe longitudinal du corps (au
sol, par-dessus un caisson,
par-dessus la barre placée a
faible hauteur)

le bras extérieur attaque la barre,
le bras intérieur reste collé au corps
abaisser la jambe libre de I'autre
c6té de la barre

regarder constamment la barre

le corps se cam-
bre sur la barre

phase aérienne trop longue
peur de la barre

le bras extérieur n’attaque pas
la barre

aprés avoir franchi la barre, la
jambe libre n’est pas abaissée
de fagon assez dynamique
téte rentrée dans les épaules

le bassin est poussé en direction
de la barre

I'enroulement de la barre est
ralenti

la jambe d’appel ne peut étre
ramenée autour de la barre

la barre est touchée avec la
jambe d’appel

contrdler la position de la téte, le
mouvement des bras et I'enga-
gement de la jambe libre
regarder constamment la barre
faire le dos rond sur la barre
tourner consciemment le pied
d’appel vers le haut

exercices de gymnastique au sol
(rouleaux, etc.)

I'enroulement de
la barre se pour-
suit trop long-
temps

réception sur le
dos

placement trop bref

I'impulsion n’est pas assez
ascensionnelle

le haut du corps est incliné

vers |'avant au moment de
I"appel

engagement insuffisant des bras
et de la jambe libre

mauvaise phase ascensionnelle,
donc perte de hauteur

la barre est touchée avec le bras
extérieur ou avec la poitrine

accentuer le placement (corps
incliné vers l'arriére)

prolonger la phase d’extension
de la jambe d’appel et de la
hanche

sauts avec engagement prononcé
des bras et de la jambe libre
(aussi avec élan réduit)




Saut en hauteur: Fosbury-Flop

Illustration des fautes Description

des fautes

Causes

Conséquences

Correction

— foulées irréguliéres sur
le parcours d’élan
(raccourcissement ou
allongement des foulées)

— élan trop rapide

— perte de vitesse a
I'approche de I'appel

course non controlée

le rythme de I’élan n’est pas
maitrisé

peur de la barre

la distance d’élan n’est pas
correcte

la premiére foulée est engagée
avec la mauvaise jambe

la vitesse maximale est atteinte
trop tot

impossibilité de transposer la
vitesse d'élan en impulsion
ascensionnelle (élan trop rapide)
mauvaise phase ascensionnelle
impulsion trop prés ou trop loin
de la barre

petites courses libres en arc de
cercle

entrainer le rythme de I'élan en
arc de cercle (compter les pas,
placer des marques)

exercer I'appel, d’abord avec
élan réduit, puis de plus en plus
long

contrdler I'empreinte faite par
le pied d’appel

musculation des jambes

— mauvaise phase
ascensionnelle
(I'impulsion ne
porte pas assez
vers le haut)

élan trop rapide

le pied d’appel prend appui a
I'intérieur de la courbe d’élan

le haut du corps s’incline en
direction de la barre avant I'appel
les derniéres foulées d'élan sont
paralléles a la barre
engagement insuffisant de la
jambe d'appel (extension) et de
la jambe libre

manque de force

pas de gain ascensionnel

le point culminant de la trajec-
toire ne se situe pas au-dessus
de la barre

phase aérienne trop longue

entrainer le rythme de I'élan
tracer la courbe de I'élan, mar-
quer le point d'appel

entrainer I'appel aprés élan en
arc de cercle

le pied d’appel prend appui

en dehors de la courbe d’élan
(légérement déplacée

vers la barre)

musculation des jambes
entrainement de saut en mettant
I'accent sur la phase ascension-
nelle

— extension incom-
pléte de la jambe
d’appel

— le pied d'appel ne
prend pas appui
dans la ligne
de course

le corps s’incline en direction de
la barre avant I'appel

les derniéres foulées d’élan sont
paralléles a la barre

manque de force

mauvaise phase ascensionnelle
mauvaise transposition de la force
la phase aérienne débute trop tot
le sauteur a le dos tourné a

la barre avant I'appel déja

entrainer I'appel aprés élan en
arc de cercle (aussi en direction
d’objets surélevés)

contrdler la prise d’appui du
pied d’appel (le pied ne doit pas
dévier de sa ligne)

musculation des jambes
entrainement de saut en mettant
I'accent sur I'extension de la
jambe d'appel et de la hanche

— engagement
insuffisant des
bras et de la
jambe libre

haut du corps incliné vers I'avant
mauvaise coordination entre

les mouvements des bras et

des jambes

la phase aérienne débute trop tot

mauvaise phase ascensionnelle
mauvaise utilisation de I'élan

la barre est touchée avec le bras
ou I'épaule

sauts avec engagement prononcé
des bras et de la jambe libre
(aussi avec élan réduit)

exercer de facon spécifique la
coordination entre les mouve-
ments des bras et des jambes
exercices de saut

Déroulement correct
du mouvement




lllustration des fautes

Description
des fautes

Causes

Conséquences

Correction

— longue phase
aérienne parallé-
lement a la barre

— le corps est en
position costale
lorsqu'il franchit
la barre

point d’appel trop éloigné de

la barre

impossibilité de transposer |'élan
en impulsion ascensionnelle
I'engagement de la jambe libre
ne se fait pas dans la bonne
direction

— le sauteur s’écrase sur la barre

— perte de hauteur (position
costale du corps)

— réception au bord de la fosse

— mouvement de rotation autour
de I'axe longitudinal du corps
trop peu prononcé

entrainer I'élan

marquer les points d’appel et

de réception

exercer I'appel et I'impulsion
avec phase ascensionnelle (aussi
avec élan réduit)

engagement de la jambe libre

en direction de I'épaule opposée
(en s’éloignant de la barre)

— la barre est fran-
chie en position
assise

mauvaise représentation du
mouvement

peur de sauter en arriére
manque de souplesse (colonne
vertébrale en arr., hanches)

— la barre est touchée avec les
fesses ou les jambes

— le sauteur ne parvient pas a
relever les jambes derriére la
barre

sauts sans élan en arriére
(élévation du bassin)

varier les formes de sauts pour
acquérir le sens du mouvement
(exercices de gymnastique au
sol, etc.)

exercices de gymnastique pour
la colonne vertébrale en arr.

et pour les hanches

— le corps est
tendu, mais trop
redressé

mauvaise représentation du
mouvement

peur de la barre ou de la
réception

sens insuffisant du mouvement

— la barre est touchée avec
les fesses ou les jambes

— le gain de hauteur n’est pas
optimal

sauts sans élan en arriére par-
dessus une corde élastique
traction de I'épaule en arriére
vers le bas

mouvement du «couteau de
poche» (décontraction des
hanches) a un signal acoustique
varier les formes de sauts
(exercices de gymnastique au
sol, etc.)

— la partie infé-
rieure de la
jambe reste flé-
chie ou se reléve
trop tard

mauvaise représentation du
mouvement

trajectoire (phase aérienne)
trop longue

musculature abdominale
insuffisante

— la barre est touchée avec la
partie inférieure des jambes ou
avec les talons

sauts sans élan en arriére par-
dessus une corde élastique
lever les jambes a un signal
acoustique

musculation abdominale
(«couteau de poche»)

Déroulement correct
du mouvement




Saut a la perche
lllustration des fautes

Description
des fautes

Causes

Conséquences

Correction

— prise trop serrée
ou trop large

— crispation générale lors
du «porté» de la perche

— perte de vitesse avant
le «piqué»

— course en zigzags

la prise a été insuffisamment
ou mal enseignée

la course, perche en mains,
est mal maitrisée

manque de force au niveau des
bras

élan trop long (fatigue)

la distance d'élan n’est pas
correcte

la vitesse maximale est atteinte
trop tot

peur du saut

— le «piqué» et I'appel sont
mauvais

— flexion insuffisante de la perche

— vitesse insuffisante pour la
propulsion

expliquer la prise

écart des mains légérement
supérieur a la largeur des épaules
courir en portant la perche
(courses en accélération, courir
sur la plante des pieds)

exercer I'élan en portant la
perche, mais sans «piqué»
(contrdler le point d'appel)
mesurer exactement la dist. d'élan,
placer des marques intermédiaires
musculationdes brasetdes épaules

le sauteur abaisse
sa perche trop
tard

le haut du corps
s’avance trop
sous la perche

élan imprécis ou irrégulier

la premiére foulée est engagée
avec la mauvaise jambe
mauvaise transition entre I'élan
et le «piqué»

les derniéres foulées d'élan
dévient, latéralement, du coté
de la jambe libre

peur du saut

— l'appel a lieu avant que la phase
du «piqué» ne soit terminée

— I'élévation se fait de biais (du
coté de la jambe libre)

— engagement incorrect de la
jambe libre

— le bras inférieur n"oppose

aucune résistance (haut du

corps prés de la perche)

perte de la vitesse nécessaire

a la flexion de la perche et &

la propulsion

!

exercer |'élan avec «piqué» et
appel (aussi avec élan réduit)
la prise supérieure se trouve a
la verticale du pied d'appel
marquer la zone d’appel, con-
troler le point d’appel

vérifier la longueur de I'élan,
placer des marques intermé-
diaires

contrdler I'élan de I'arriére (ne
pas dévier de la ligne de course)

appel et bras
fléchis

Iappel a lieu
trop en arriére
I'engagement de
la jambe libre
fait défaut

élan imprécis ou irrégulier

la premiére foulée est engagée
avec la mauvaise jambe
mauvaise transition entre I'élan
et le «piqué»

«piqué» trop tardif

mauvaise représentation

du mouvement

traction immédiate des bras

— haut du corps prés de la perche
perte de la vitesse nécessaire

a la flexion de la perche et a

la propulsion

— mouvement vers I'avant insuf-
fisant

exercer I'élan avec «piqué» et
appel (aussi avec élan réduit)
marquer la zone d’appel, con-
tréler le point d’appel

vérifier la longueur de I'élan,
placer des marques inter-
médiaires

le bras inférieur
n‘oppose aucune
résistance

la main supé-
rieure glisse vers
le bas

«piqué» trop tardif

la main supérieure relache
(inconsciemment) sa prise
prise trop haute

I"'appel a lieu loin «sous»

la perche

le bras inférieur manque de
force et oppose trop peu de
résistance

I"appel a lieu trop en retrait

— haut du corps prés de la perche
— faible flexion de la perche
— groupé impossible ou trés partiel

marquer I’endroit de la prise
supérieure

durant I'élan déja, la main
supérieure tient fermement la
perche

exercer le «piqué»

exercer la flexion de la perche
(le bras inférieur exerce une
opposition), aussi sous forme
d’exercices avec partenaire
exercer |'élan avec «piqué» et
appel
musculationdesbrasetdes épaules

Déroulement correct
du mouvement




Illustration des fautes

Description

des fautes

Causes

Conséquences

Correction

le sauteur
balance, corps
tendu, a coté de
sa perche

— le «piquéy et I'appel sont
mauvais

— le bras inférieur n’oppose aucune
résistance

— peur du groupé retourné

— musculature abdominale insuf-
fisante

— flexion de la perche inexistante

— haut du corps prés de la perche

— le groupé n'apporte aucun gain
de hauteur (saut en longueur
avec perche)

— exercer le «piqué» et I'appel

— sauts avec élan réduit et pro-
pulsion a la position en «L»
(bras supérieur tendu, pas de
pivotement, réception sur le dos)

— musculation abdominale

— travailler I'habileté (exercices
de gymnastique au sol, etc.)

groupé insuffisant

— la téte appuie sur la poitrine
— le haut du corps est crispé

— groupé jambes tendues

— peur du mouvement en arriére

— prise trop haute

— la traction des bras débute trop
t6t

— manque de force au niveau des
bras et du tronc

— le mouvement du groupé n’est
pas mené a terme

— le redressement de la perche
n’est pas pleinement utilisé

— le retournement débute trop tot

— pas d’élévation au-dessus de
la barre (saut plat, longue
trajectoire)

— exercer le groupé jusqu'a la

position en «I» (aussi & un

engin)

travailler I’'habileté (exercices de

gymnastique au sol, etc.)

— musculation des bras et des
épaules

les pieds sont
engagés trop tot
en direction

de la barre

groupé trop peu prononcé

— prise trop haute

— le mouvement vers |'avant
résultant de I’élan est trop faible

— perche trop dure

— manque de force au niveau

des bras et du tronc

— le redressement de la perche
n’est pas pleinement utilisé

— élévation insuffisante au-dessus
de la barre

— exercer la propulsion verticale
le long de la perche jusqu’'a
la position en «I»

— propulsion verticale combinée
avec le retournement (aussi a
un engin)

— adapter le degré de dureté de
la perche

— musculation des bras et
des épaules

le point culminant
de la trajectoire
du corps ne se
situe pas au-
dessus de la barre
le franchissement
se fait dos a

la barre

— prise trop haute

— lors de I'appel, la perche ne se
trouve pas exactement au-dessus
de la téte («piqué» trop tardif)

— groupé trop peu prononcé

— pivotement du corps avec
traction des bras trop tardif

— perche trop souple ou trop dure

— manque de force au niveau
des bras et du tronc

— le retournement est mal
maitrisé

I"élévation n’est pas optimale

— phase aérienne et réception
incontrolées

— réception au bord longitudinal

du tapis (du cété de la jambe

libre)

— choisir correctement la hauteur
de la prise

— exercer le «piquéy et I'appel

exercer le groupé

— exercer le retournement (aussi
a un engin)

— exercices de gymnastique au sol
(appui renversé sur les bras,
roue)

— adapter le degré de dureté de
la perche

— musculation des bras et
des épaules

Déroulement correct
du mouvement




Lancement du poids
lllustration des fautes

Description
des fautes

Causes

Conséquences

Correction

— le poids repose
sur la pointe des
doigts (ill.) ou
dans la paume
de la main

— le poids ne tou-
che pas le cou

— position de départ et tenue du
poids mal enseignées

— manque de force au niveau
des doigts ou du poignet

— accoutumance insuffisante
a l'engin

— la position instable du poids
entrave la suite du mouvement

— le poids ne peut pas étre
propulsé «a fond»

— placer le poids sur la racine des
doigts (soutenu par le pouce)
et au creux de la clavicule

— musculation des doigts et du
poignet

— exercices d'accoutumance au
poids

la jambe libre est
ramenée plus en
arriére que la
jambe d’appui

— mauvaise représentation du
mouvement

— le tronc se redresse trop

— musculature dorsale insuffisante

— le lanceur s'«écrase» lors de
la mise en action

— impossibilité d’engager active-
ment la jambe dappui

— mauvais placement et redresse-
ment excessif du haut du corps

— équilibre compromis

— ne ramener le genou de la jambe
libre que jusqu’a la hauteur du
creux poplité de la jambe d’appui

— maintenir la position inclinée
du tronc vers I'avant (porter le
regard en arriére, bras libre
dirigé vers Iarriére et vers le bas)

— musculation dorsale

engagement
insuffisant de la
jambe libre

le haut du corps
se redresse
fortement

— manque d’'équilibre a la position
de départ

— manque de force au niveau de
la jambe d‘appui et du dos

— mauvaise coordination de
I’'extension de la jambe d'appui
et de la jambe libre

— mise en action trop courte

— mauvais placement et redresse-
ment excessif du haut du corps

— le poids du corps se déplace
sur la jambe d’appui lors du
placement déja

— amorcer la mise en action par
I'engagement de la jambe libre

— mise en action continue avec
extension dynamique des deux
jambes

— aprés la mise en action, les deux
pieds doivent prendre appui au
sol presque simultanément

— musculation des jambes et
du dos

— saut pour parvenir
au placement

— redressement
rotatif du haut
du corps dans la
direction de jet

— impulsion trop ascensionnelle
de la jambe d'appui

— impulsion précipitée de la jambe
d'appui

— I'engagement de la jambe libre
se fait trop en hauteur

— le bras libre ne «contre» pas

— trajectoire trop haute du poids

— le pied de la jambe d’appui
«s’écrasey lors de la prise d'appui
au sol

— rythme perturbé du mouvement

— le haut du corps se redresse lors
du placement

— raccourcissement du chemin
d’accélération du poids d( au
redressement rotatif prématuré
du haut du corps

— attendre assez longtemps avant
de «décollery la jambe d'appui
du bord du cercle de lancement

— engagement plat et rectiligne
de la jambe libre dans la direction
de jet

— ramener la jambe d’appui a plat

— mise en action continue avec
extension dynamique des deux
jambes

— le regard et le bras libre restent
dirigés vers l'arriére

Déroulement correct
du mouvement




Description
des fautes

lllustration des fautes

Causes

Conséquences

Correction

— le haut du corps
«bascule»

— le pied de la
jambe d’appel
n’est pas tourné
vers l'intérieur

— mauvaise représentation du
mouvement

— la jambe d’appui est ramenée
insuffisamment ou trop lente-
ment sous le corps

— la jambe d’appui se pose au sol

sur toute la surface du pied

manque de force au niveau

des jambes et du dos

le chemin effectué par le poids
va du bas vers le haut

la transition entre la mise en
action et le jet nest pas fluide
engagement insuffisant des
hanches d@ au blocage de

la jambe d’appui

effet de blocage insuffisant
(élévation)

mise en action continue avec
contrdle du placement

tourner consciemment le pied
de la jambe d’appui vers l'inté-
rieur en avant et prendre appui
au sol sur la plante du pied

la jambe de blocage et le tronc
forment une ligne droite lors du
placement

la jambe de blocage reste
pratiquement tendue
musculation des jambes et du dos

~ — le poids du corps
est déporté

sur la jambe de
blocage

— la jambe de blo-
cage prend appui
au sol trop
latéralement

— le lanceur s'«écrase» lors de la
mise en action ou n'engage pas
suffisamment la jambe libre

— rotation du corps en avant vers
le haut lors de la mise en action

— le mouvement de la jambe libre
(jambe de blocage) se fait dans
la mauvaise direction

raccourcissement du chemin
d’accélération du poids d{ a une
rotation vers le haut prématurée
du haut du corps

perte de force (pas de pré-
tension du corps, effet de
blocage insuffisant)

engagement rectiligne de la
jambe libre vers I"arriére

le regard et le bras libre sont
dirigés vers |arriére pendant

la mise en action

mise en action en suivant une
ligne droite

exercices de précision avec

la jambe libre (par exemple: tirs
de ballons)

— extension insuf-
fisante des
jambes

— les hanches
partent vers
I"arriére

— mauvaise coordination des mou-
vements

— manque de force au niveau des

jambes et du tronc

jambes trop écartées lors du

placement

lors du placement, le pied de

la jambe d’appel ne pivote pas

vers l'intérieur sur la plante du

pied

la jambe de blocage prend appui

au sol trop latéralement ou

trop tard

perte de force (pas de pré-
tension du corps, effet de
blocage insuffisant)

le jet ne se fait pratiquement
qu’a partir du bras

I'opposition offerte par la jambe
de blocage et le c6té du corps
correspondant n’est pas suffi-
sante (jet plat, rotation du corps)

lancers sans élan a partir d'un
placement correct

rotation vers l'intérieur dans
I'ordre pied-genou-hanche-
tronc-bras

fixer la jambe de blocage et

le coté libre du corps lors de la
propulsion

utiliser des engins plus légers
musculation des jambes et du dos

— le haut du corps
«basculey vers
le coté ou fait
une rotation vers
I"arriére

. — le coude du bras
lanceur est

trop bas

— mauvaise représentation du
mouvement

— mauvais placement

— manque de force au niveau des
jambes et du tronc

engagement insuffisant des
hanches

mauvais engagement du bras
lors du jet, le poids roule vers
I"arriére, le long des doigts

le poids part obliquement vers
le coté

lancers frontaux sans élan et
avec mise en action (haut du
corps redressé, coude a hauteur
d’épaule, hanche «poussée»
vers |'avant)

lancers sans élan a partir d'un
placement correct

fixer la jambe de blocage

et le coté libre du corps lors de
la propulsion

musculation des jambes et du dos

Déroulement correct
du mouvement




Lancement du disque

lllustration des fautes Description

des fautes

Causes

Conséquences

Correction

Déroulement correct
du mouvement

— le disque est tenu
trop a l'intérieur
de la main

Tenue de I'engin

— tenue de I'engin mal enseignée

— manque de force au niveau des
doigts

— accoutumance insuffisante a
I'engin

crispation au niveau du bras
lanceur

impossibilité de propulser
correctement le disque

saisir le bord du disque avec

les phalangettes des doigts
écartés et I'appuyer contre
I'avant-bras

musculation des doigts
exercices d'accoutumance (faire
rouler le disque, le lancer en
Iair)

position de
départ trop ou
pas assez écartée
(ill.)

— le disque n’est
pas ramené suf-
fisamment en
arriére

— position de départ mal enseignée

— mauvaise représentation du
mouvement

— sens du rythme insuffisant

— tenue de I'engin peu sre

passage difficile a la rotation
lors de la rotation, le disque ne
reste pas assez «a la remorque»
du corps

enseigner correctement la posi-
tion de départ (bras de levier,
etc.)

recherche d'un rythme individuel
de prise d'élan

ramener le disque le plus loin
possible en arriére avant
d’amorcer la rotation

maintenir le disque «a la
remorque» du corps pendant

la rotation

— amorce de la
rotation par
I"épaule intérieure
et le haut du
corps («écrase-
ment» vers
I'intérieur)

— le poids du corps n’est pas
suffisamment transporté sur la
jambe-pivot lors du passage a
la rotation

— la jambe d’appui pivote trop
faiblement ou trop tard

— I'épaule intérieure et le bras
libre ne «contrent» pas

— le regard est dirigé vers le sol

perte de I'équilibre

la jambe d’élan s'«écrase» lors
de la prise d’appui au sol,
provoquant une interruption du
mouvement

exercices d'équilibre et de
rotation sous forme de jeux
amorcer la rotation de maniére
prononcée avec la jambe-pivot
maintenir le poids du corps
longtemps sur la jambe-pivot
(rotation sur la plante du pied)
porter le regard dans la ligne

de jet, téte haute

(lors de I'amorce de la rotation)

rotation incom-
pléte

— la rotation de la jambe-pivot
n’est pas assez marquée

— la jambe d’élan prend trop tét
appui au sol

— la jambe d'élan prend appui
sur la surface entiére du pied

la progression du lanceur n’est
pas rectiligne

le pied se bloque, d’ol inter-
ruption de la rotation

pivoter plus lentement

bien tourner la jambe-pivot vers
I'intérieur

maintenir le regard dans la
ligne de jet

la jambe d’élan prend appui au
sol sur la plante du pied
exécuter la rotation en suivant
une ligne droite




Illustration des fautes Description Causes Conséquences Correction Déroulement correct
des fautes du mouvement
— la rotation se fait — l'impulsion de la jambe-pivot — la jambe d’élan «s'écrase» lors — I'impulsion de la jambe-pivot

a l'aide d'un saut
tournant trop
haut ou trop
court

— le bras précéde
le tronc

est dirigée trop fortement vers

le haut

impulsion précipitée de la
jambe-pivot

le mouvement de la jambe d’élan
vers |'avant n’est pas assez
dynamique (dans la ligne de jet)
manque de souplesse au niveau
des hanches et des épaules

de la prise d’appui au sol, d’ou
interruption du mouvement
raccourcissement du chemin
d’accélération du disque d

a un mouvement insuffisant vers
I'avant et a I'absence de torsion
du corps

doit partir de la cheville (et non
de I'articulation du genou)

le genou de la jambe-pivot reste
légérement fléchi

pivoter lentement et en position
basse

avancer la jambe d’élan avec
dynamisme a ras du sol
maintenir le bras lanceur «a la
remorque» du corps

exercices de gymnastique pour
les hanches et les épaules

— transfert du poids
du corps sur

la jambe de
blocage

la jambe de blo-
cage prend appui
au sol trop
latéralement

lors de la rotation, le poids du
corps est déplacé trop fortement
vers l'avant

apreés la rotation, la jambe d’élan
prend appui au sol sur toute

la surface du pied

la jambe de blocage prend appui
au sol trop tard aprés la rotation

le pied se bloque et interrompt
le mouvement de rotation, ce
qui rend impossible I'engagement
des hanches

raccourcissement du chemin
d’accélération du disque di au
déplacement du poids du corps
vers |'avant

perte de force (absence de
pré-tension du corps, effet de
blocage insuffisant)

rotations réitérées en controlant
le placement

poser le pied de la jambe d’'élan
sur la plante du pied

la j. de blocage et le tronc forment
une ligne droite lors du placement
la jambe de blocage reste
pratiquement tendue

apreés la rotation, le pied de la
jambe de blocage prend appui au
sol avec dynamisme et rapidement
le tronc et le bras lanceur restent
«a la remorque» des jambes

— les hanches
partent vers
I"arriére

— le bras lanceur
est ramené trop
t6t et monte trop

rotation mal contrdlée

jambes trop écartées lors du
placement

lors du placement, le poids du
corps ne repose pas sur la plante
du pied de la jambe d’élan

le bras lanceur s’abaisse lors

du saut tournant

perte de force (absence de tor-
sion du corps, effet de blocage
insuffisant)

mauvaise utilisation de la force
centrifuge

le disque est propulsé en posi-
tion verticale

rotation lente et contréle du
placement

jets sans élan a partir du
placement

pivoter vers l'intérieur dans
I'ordre pied-genou-hanche-
tronc-épaule

lors de la propulsion, le bras
lanceur doit étre dans le pro-
longement de I'axe des épaules
(dos de la main dirigé vers
le haut)

_— le haut du corps

«basculey laté-
ralement ou
tourne vers
I"arriere

le genou de

la jambe de blo-
cage est fléchi

mauvaise représentation du
mouvement

mauvais placement
mangque de force au niveau
des jambes et du tronc

engagement insuffisant des
hanches

effet de blocage insuffisant
(élévation)

trajectoire trop basse du disque
I'engin part obliquement vers
le coté

jet sans élan a partir du place-
ment, jambe de blocage
pratiqguement tendue
accentuer I'engagement des
hanches

fixer la jambe de blocage et

le c6té libre du corps lors de
la propulsion

musculation des jambes et

du tronc




Lancement du javelot
lllustration des fautes

Description
des fautes

Causes

Conséquences

Correction

— prise a pleine

la main n’est

pas dirigée vers
le haut (lorsque
le bras est tendu)

prise mal enseignée

manque de force dans le poignet
(cassé du poignet)
accoutumance insuffisante a
I'engin

crispation lors de la prise du
javelot

le javelot est dirigé trop forte-
ment vers le haut ou obliquement
en avant

le javelot est avancé par le bas

et le jet est trop «platy

(cassé du poignet)

mauvais mouvement de jet

enseigner correctement les
diverses prises (paume de la
main dirigée vers le haut)
pointe du javelot environ a la
hauteur des yeux (lorsque le
bras lanceur est tendu)
exercices d'accoutumance
(course avec javelot, jets de
précision)

Course d’élan

— diminution de la vitesse
a l'approche du jet

— le bassin et les pieds
s'écartent latéralement
de I'axe d’élan

mauvaise répartition de la course
d’élan

longueur irréguliére de la course
d’élan

manque d’habitude de courir
avec le javelot

manque de souplesse au niveau
des hanches et des épaules

rythme de course perturbé
perte de vitesse
mauvais placement

courses en accélération avec
javelot

commencer lentement la course
d’élan

poser les pieds le plus possible
dans la direction de course
porter sans arrét le regard vers
I'avant (ligne de jet)
gymnastique spécifique au
lancement du javelot

— déviation latérale
du bras

— le bras lanceur
n’est pas tendu

Ramené du javelot

mauvaise représentation du
mouvement

difficultés de coordination des
mouvements

ramené du javelot trop brusque
ou trop hésitant

manque de souplesse au niveau
des épaules

rythme perturbé du mouvement
raccourcissement du chemin
d’accélération du javelot par
fléchissement du bras lanceur
mauvais mouvement de jet

ramené rectiligne du javelot
(aussi avec I'aide d'un par-
tenaire)

main lanceuse a peu prés a
la hauteur de I'épaule corres-
pondante

ramener le javelot d’abord en
marchant, puis au trot, enfin en
courant

gymnastique spécifique au
lancement du javelot

— position du corps
inclinée vers
I"avant

~ — sursaut

mauvaise représentation du
mouvement

les jambes ne précédent pas

le tronc

manque de souplesse au niveau
des hanches et des épaules
déroulement du mouvement
appris de maniére erronée

foulée de blocage trop courte
tension insuffisante de I'arc
formé par le corps lors du pla-
cement

perte de vitesse (lors du sursaut)
jet trop «plat»

pieds et regard orientés dans

la ligne de jet

exécuter la foulée d'impulsion
de facon réitérée, énergique-
ment et en rasant le sol (avec et
sans engin)

accentuer le mouvement vers
I'avant (mouvement de la
foulée, sans sursaut)

s’efforcer d'incliner le corps vers
I"arriére

gymnastique spécifique au
lancement du javelot

Déroulement correct
du mouvement




Illustration des fautes

Description
des fautes

Causes

Conséquences

Correction

foulée de blocage
trop courte
tension insuffi-
sante de l'arc
formé par le corps

mauvaise représentation du
mouvement

foulée d'impulsion trop courte

la jambe arriére n’est pas tournée
immédiatement vers I'intérieur
manque de souplesse au niveau
des hanches et des épaules
manque de force au niveau des
jambes et du tronc

— perte de force (pas de tension

préliminaire du corps, effet de
blocage insuffisant)
raccourcissement du chemin
d’accélération du javelot

jets sans élan en insistant sur
la rotation vers I'intérieur, dans
I'ordre pied-jambe-genou-
hanche-tronc-épaule

poser le pied arriére sur la
plante du pied

entrainement du rythme de jet
(foulée d’impulsion)
gymnastique spécifique au
lancement du javelot
exercices de musculation des
jambes et du tronc

les hanches
«partent» vers
Iarriére

placement trop écarté

manque de force au niveau des
jambes et du tronc

mangque de souplesse au niveau
des hanches et des épaules
blocage exécuté avec la mau-
vaise jambe

— tension diminuée de I'arc formé

par le corps

effet de blocage insuffisant
risque de conduire le bras trop
bas (jet «platy, trajectoire trop
basse du javelot)

jet sans élan en insistant sur
I'engagement des hanches et en
tendant la jambe de blocage
entrainer la foulée d'impulsion
et contrdler la position de jet
(aprés bréve prise d’élan)
gymnastique spécifique au
lancement du javelot

exercices de musculation des
jambes et du tronc

la jambe de
blocage est flé-
chie et le pied
prend appui avec
un écart latéral
trop important

la foulée d'impulsion ne se fait
pas exactement dans la ligne
de jet

le corps n’est pas incliné vers
I"arriére

le pied de la jambe de blocage
tarde a prendre appui au sol
manque de souplesse au niveau
des hanches et des épaules
manque de force au niveau de
la jambe de blocage

mauvaise tension de I'arc formé
par le corps

effet de blocage insuffisant
risque d’exécuter un jet en
cuiller

jets sans élan en tendant la
jambe de blocage

foulée d’impulsion et position
de jet sur la méme ligne
poser le pied de la jambe de
blocage énergiquement dans
la ligne de jet aprés la foulée
d'impulsion

gymnastique spécifique au
lancement du javelot
exercices de musculation des
jambes

|

le bras lanceur
passe a la hauteur
des épaules
rotation du tronc
vers |'arriére

mauvaise représentation du
mouvement

le coude n’est pas conduit
suffisamment vers le haut en
avant

effet de blocage insuffisant
manque de souplesse au niveau
des épaules

risque de se blesser au coude
trajectoire trop basse du javelot
raccourcissement du chemin
d’accélération du javelot
mauvaise transmission de

la force

I’engin part obliquement de coté

|

mouvement de jet exécuté contre
une résistance (chambre a air

de vélo, partenaire)

jets sans élan en tendant la
jambe de blocage

fixer la jambe de blocage et

le coté libre du corps lors du jet
gymnastique spécifique au
lancement du javelot

Déroulement correct
du mouvement




Lancement dumarteau

lllustration des fautes Description

des fautes

Causes

Conséquences

Correction

_ Prise et posil

- jambes trop peu
‘de départ .

~ écartées

~ — jambes raides

— poignée tenue
a pleine main

— position de départ et tenue de
la poignée du marteau mal
enseignées

— manque de force au niveau des
doigts

— équilibre instable

— raccourcissement du rayon du
marteau

— le lanceur lache le marteau
trop tot ou trop tard (poignée
tenue a pleine main)

écarter les jambes plus que la
largeur des épaules

fléchir Iégerement les genoux
poser la poignée du marteau
sur les phalangines de la main
intérieure

la main extérieure entoure
I'autre main par le coté opposé
le pouce de la main intérieure
passe par-dessus celui de la
main extérieure en le croisant

trajectoire circu-
laire du marteau
trop petite (rac-
courcissement
du rayon)

Moulinets

— bras fléchis

— mauvaise prise

— crispation des bras et de la
ceinture scapulaire

— manque d’accoutumance a
I'engin

— raccourcissement du chemin
d’accélération du marteau

— déroulement heurté du mou-
vement

— équilibre instable

— mauvaise transition menant a
la rotation

moulinets en ne tenant le mar-
teau que d'un seul bras (bras
gauche et bras droit)
moulinets des deux bras
contrdler la prise

maintenir les bras tendus
s'efforcer d’atteindre le plus
grand rayon possible

rester décontracté

— point le plus bas
de la trajectoire
du marteau
devant le milieu
du corps

— rotation du haut du corps trop
peu marquée vers l'arriére

— manque de souplesse au niveau
des hanches et des épaules

— moulin a vent

— difficulté a maintenir I'équilibre

— mauvaise trajectoire circulaire
du marteau lors des rotations

rechercher le point le plus bas
de la trajectoire circulaire du
marteau obliquement en arriére
lors de la phase de rotation du
marteau vers l'arriére, baisser
I'épaule, puis pivoter vers
I"arriere avec le haut du corps
(«aller chercher» le marteau)
suivre le marteau du regard lors
de la phase descendante de la
trajectoire circulaire

exercices de gymnastique pour
les hanches et les épaules

Rotation

— déplacement
insuffisant vers
I'avant

la rotation de la jambe-pivot ne
se fait que sur la plante du pied
la rotation de la jambe-pivot

ne se fait que sur le talon

— la trajectoire circulaire du marteau
est trop ascensionnelle

— raccourcissement du chemin
d’accélération du marteau

— la rotation se fait de maniére
précipitée

— difficulté & maintenir I'équilibre

déroulement correct du pied-
pivot: talon-plante

déroulement lent, en deux temps,
du pied-pivot: talon-plante
(avec et sans engin)

suite continue de rotations en
suivant une ligne droite

contrdler le point le plus bas

de la trajectoire du marteau

Déroulement correct
du mouvement




Description
des fautes

lllustration des fautes

Causes

Conséquences

Correction

— déplacement du
~ poids du corps
sur la jambe

la rotation est amenée par les
bras et les épaules

la jambe d’élan reste passive
extension de la jambe-pivot

interruption du mouvement par

la jambe d’élan qui «s'écrase» lors
de la prise d’appui au sol

le marteau précéde le corps
(point le plus bas de la trajectoire
du marteau au mauvais endroit)
mauvais jet au terme de la
derniére rotation

les bras et les épaules restent
passifs

suivre le marteau du regard
pendant toute la rotation
«décoller» énergiquement du sol
la jambe d‘élan et la faire passer
prés de la jambe-pivot

pousser en avant le genou de

la jambe-pivot et le bassin

— le lanceur est
soulevé
— perte d'équilibre

absence du sens du mouvement
jambes raides

bras fléchis

manque de souplesse au niveau
des hanches

manque de force au niveau

des jambes

rotation incontrdlée
interruption ou rupture de
la rotation

raccourcissement du chemin
d’accélération du marteau
jet mauvais et incontrdlé au
terme de la derniére rotation

enchainement de rotations en
suivant une ligne (sans jet)
rotations en position genoux
mi-fléchis

bras décontractés et en extension
«contrer» avec le bassin
exercices de gymnastique pour
les hanches

musculation des jambes

— trajectoire circu-
laire du marteau
trop ascension-
nelle

les bras exécutent une traction
active vers le haut

flexions et extensions successives
des jambes

point le plus bas de la tra-
jectoire du marteau devant

le milieu du corps

manque de souplesse au niveau
des hanches et des épaules

le marteau touche le sol

perte de vitesse due aux exten-
sions et flexions successives
jet mauvais et trop ascendant
au terme de la derniére rotation

|

rechercher la trajectoire correcte
du marteau lors des moulinets
maintenir les bras et les épaules
passifs

laisser les genoux fléchis et
garder le bassin bas

contrdler le point le plus bas

de la trajectoire du marteau
exercices de gymnastique pour
les hanches et les épaules

— le marteau
touche le sol

— le lanceur est
déporté hors du
cercle de lance-
ment

trajectoire circulaire trop ascen-
sionnelle pendant la rotation

le corps est incliné vers I'avant
lors de la phase précédant le jet
mouvement de prise d’élan

le jet est amené par le haut

du corps

perte de vitesse due au fait que
le marteau touche le sol
mauvaise utilisation de la force
des jambes

jet trop ascendant

contrdler la trajectoire circulaire
du marteau

maintenir le haut du corps droit
donner I'impulsion de jet a partir
des jambes

jets sans élan

jets a partir d’une, puis de deux
rotations

Déroulement correct




Le Prontograph Kern, fabriqué
en Suisse, est un instrument de
précision, concu pour le dessin
professionnel et dont 'usage
s'étend maintenant aux écoles.
En effet, apprécié dans le monde
entier par les spécialistes, il va
désormais conqueérir la faveur des
écoliers.

@® Avec le Prontograph, on réussit
les plus beaux traits: propres,
réguliers et sans bavures.

En outre, la pointe tracante,
protégée par blindage, est pra-
tiguement inusable.

® Nous recommandons nos
coffrets de travail composés de
trois, quatre ou huit Pronto-
graphs, avec diverses lar-
geurs de traits.

® Le service Kern, tout comme
pour les compas, est de haute
qualité, fiable et rapide.

Notre documentation en couleurs
fournit toutes les informations
complémentaires.

La nouvelle pointe tubulaire
ainsi que la fermeture
améliorée du capuchon
rendent le fonctionnement
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