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Ryan CROUSER 23.58m Record du monde!
POSITION DE DEPART

BALANCER DE TRONC PRELIMINAIRE

TORSION MAXIMALE TRONC ENTREE PIVOT PIED GAUCHE SWING JAMBE DROITE

original video from Throw big throw far



SWING JAMBE DROITE ATTAQUE GENOU DROIT POSE PIED DROIT

PIVOT PIED DROIT POSE PIED GAUCHE MISES SOUS TENSIONS OUVERTURE BRAS GAUCHE
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FINALEOUVERTURE BRAS GAUCHE Original video from 
World athletics
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NOTRE COMMENTAIRE TECHNIQUE
Ryan CROUSER a de toute évidence réussi à trouver ''sa'' technique qui lui permet le 
mieux d'utiliser sa morphologie et ses qualités personnelles . La première impression 
quand on regarde le jet est que , outre la fluidité et l'apparente facilité générale , il y a de 
toute évidence une recherche permanente d'AMPLITUDE DES ACTIONS pendant les 
phases clefs du lancer.
-ENTREE AVEC PAS DE CÔTE (nouveau) (''step side'') pour augmenter l'amplitude de 
l'entrée.
-AMPLE  POUVERTURE non aggressive du bras gauche pendant le pivot gauche 
-TIRER PROFIT DE LA REGLE permettant le contact du talon avec le bord de cercle (Voire 
l'extérieur !) pour augmenter l'espace utile pour la prise d'avance dans le cercle. 
-SWING JAMBE LIBRE AMPLE ET RASANT avec un minimum de temps de suspension
-GRANDE OUVERTURE DU BRAS GAUCHE allongé avant la finale pour créer un moment 
de forces supplémentaire et plus de torsion du tronc 
-LONGUE FINALE ''LINEAIRE'' , sans s'écarter du chemin de lancement du poids pour un 
meilleur contrôle des forces de rotation et leur transfert dans l'engin
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PROGRESSION Record du monde + 20m


