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Entrainement de la force pour lanceurs

Jean-Pierre Egger

(Présenté par Jean-Louis Rey, membre du cadre national du lancement du disque)
Ce programme est aussi valable pour les adeptes des concours multiples

Développé couché

Action principale sur:

— le triceps (bras)

— le deltoide (épaule)

— les pectoraux (poitrine)

Prises différentes:

— Prise écartée (large):
prédominance de |I’action des pectoraux
——» lanceurs de disque

— Prise normale (hauteur des épaules):
prédominance de |'action des triceps
— > lanceurs de poids

Abdominaux

Cet exercice a I’avantage de localiser cor-
rectement le travail des abdominaux
(grands droits) en minimisant celui des
muscles psoas-iliaques (lordosant).

Remarque:

Insister sur le maintien du ventre rentré,
ainsi que sur la traction des talons contre le
ballon (voir fleche)

Squat ou flexion de jambes

Travail du quadriceps, des fessiers, des
ischio-jambiers et des lombaires

Demi-squat:

Pour les débutants, la pression exercée sur
les muscles dorsaux est moins grande.

Squat complet:

Pour un meilleur développement de la
masse musculaire (réservé aux athlétes
confirmés).

Précautions:

— charge adéquate

— talons légérement surélevés

- dos parfaitement droit (téte droite en
avant)

Précaution:

Pour les débutants, il est conseillé de faire
placer les pieds sur le banc, afin de ména-
ger la région lombaire

— terminer le mouvement sur la pointe des
pieds, afin de solliciter les muscles
extenseurs du pied

— avec des débutants, on peut placer un
banc entre, ou derriére les jambes (sé-
curité)
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Les rotateurs

Cet exercice est particulierement recommandé en raison de |'absence de pression exer-
cée sur la colonne vertébrale pendant |'action de torsion.
Au début, il sera exécuté sans ballon.

i Jeter derriére la nuque
:nt général

Ce mouvement, exécuté a partir d’une
: impulsion des jambes, peut étre assimilé
s: 3 . : - . au groupe des développés.

titions: 10 . . :
its): 50 & 60% : : y Remarque:

i entrainés): 70% (8 : ‘ : ; Il peut aussi étre exécuté avec la barre sur
séries: 2 a 3 min. ¥ - : : les clavicules (épaulé-jeté).

mique

en «contrdlés») Précaution:

Lors d’un travail avec charges lourdes, il
est indispensable que 2 aides freinent la
descente de la barre sur les épaules.

Dorsaux + «Rowing»

Cet exercice sollicite les muscles du dos
ainsi que la charniére tronc/cuisse (grands
fessiers, ischio-jambiers). En y ajoutant
une traction des bras (rowing), il vise a
compenser les nombreux exercices de dé-
veloppé pratiqués en musculation (renfor-
cement des antagonistes).

Remarque:

Au départ de I'exercice, insister sur /’é/é-
vation des lombaires avant de tirer sur la
téte et la nuque.
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