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vitesse du lanceur -Vitesse et coordination -Vitesse et précipitation -Vitesse et accélération -
Vitesse optimale -La SURVITESSE dans les lancers -Vitesse et mises sous tension -Les points 
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DEFINITIONS PREALABLES 
LA VITESSE : ‘’Action ou faculté de se déplacer rapidement, de parcourir un espace en un 
minimum de temps.’’ 

Sur le plan sportif, la vitesse est liée à la rapidité d'exécution d'un mouvement simple ou 
complexe, la tâche motrice, et à la composante perceptive organisatrice de celui-ci . Cette 
qualité physique majeure concerne plus particulièrement les efforts courts et de très forte 
intensité qui sont souvent décisifs dans l'activité. 
 Pour qu’il y ait ‘’vitesse’’ il faut qu’il y ait une ou des forces créant des déplacements en 

agissant sur des masses, à des points d’application , en utilisant des points d’appui , des leviers , des 

angles d’action … 

L’ACCELERATION  : L'accélération désigne tout processus impliquant un changement de 
vitesse . La vitesse étant une rapidité et une direction, il n'y a que deux façons d'accélérer : 
modifier sa rapidité, modifier sa direction, ou modifier les deux. 
LA TRAJECTOIRE : est le chemin parcouru par un objet déplacé par une force . Il y a des 
trajectoires rectilignes (en ligne droite) , circulaires (en arc de cercle ) , curvilignes (suivant une 
courbe quelconque) 



LA BALISTIQUE est l’étude des trajectoires des objets en vol suite aux actions des forces de 
lancement et des forces de sustentation ou de freinage.  
 
TOUTES LES EPREUVES DE L’ATHLETISME – COURSES – SAUTS – LANCERS SONT 
EN FAIT DES LANCERS QUI IMPLIQUENT DES VITESSES , DES PROJECTIONS ET 
DES TRAJECTOIRES adaptées aux exigences spécifiques de chaque épreuve. 

Les règles de la BALISTIQUE s’appliquent à toutes les disciplines ! 
 

 
 

 
ON LANCE SON CORPS OU DES ENGINS 

 



TOUTES LES EPREUVES D’ATHLETISME SONT DES LANCERS 
ET OBEISSENT AUX MEMES LOIS MECANIQUES 

 
LA HAUTEUR D’ENVOL : Dans la plupart des spécialités de l’athlétisme , la taille 
de l’athlète joue un rôle non négligeable dans leurs performances (Amplitude des foulées – 
Passage de haies – Sauts – Prise de levier – Hauteur de départ au låcher des engins) 

L’ANGLE D’ENVOL ou D’IMPULSION : Il détermine l’apex de la trajectoire . 
L’athlète doit rechercher un ‘’ANGLE D’ENVOL OPTIMAL’’ selon la spécificité de 
l’épreuve, en tenant compte éventuellement de conditions externes plus ou moins favorables 
(Vent). 
Dans toutes les épreuves d’athlétisme , 
les angles d’envol au blocage ou à 
l’impulsion résulteront d’une 
déformation de trajectoire linéaire 
initiale du corps de l’athlète et de l’engin 
éventuel (Elan préliminaire) vers une 
nouvelle trajectoire orientée , suivant les 
besoins , en hauteur ou en distance. 
La déformation de trajectoire est en fait 
une ‘’Utilisation-Transfert ’’ des vitesses 
. 
Exemple du blocage au javelot : 
Transfert des vitesses à l’engin: 

 
LE FACTEUR VITESSE ! 

C’est le facteur LE PLUS IMPORTANT qui 
influe sur la longueur ou la hauteur d’une 
trajectoire . C’est aussi le seul qui agit par son 
carré. D’où l’intérêt de suivre de très près , et 
de développer en priorité , l’évolution de la 
CAPACITE de PRODUCTION et 
d’UTILISATION des vitesses dans la 

préparation des athlètes. (et non pas uniquement les capacités de force). 
 Comment y parvenir ? 
 

LES 3 PHASES DE LA VITESSE  
 

1-PRODUIRE de la VITESSE            PREPARATION PHYSIQUE 
2-UTILISER la VITESSE           PREPARATION TECHNIQUE 
3-CONTROLER LA VITESSE          PREPARATION MENTALE 
 
Ces 3 phases sont en fait 3 voies parallèles indissociables et inter actives qui conduiront 
l’athlète vers la PERFORMANCE . 
 
Ci joint le tableau récapitulatif des 3 voies de la VITESSE vers la PERFORMANCE  
(D.Poppé in ‘’Trajectoire 2001’’) 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La relation masse corporelle /Vitesse est un point sensible de la préparation physique et un 
point sensible de la capacité de production de Vitesse. 
Le challenge de la préparation physique est d’augmenter la force et la capacité de Vitesse en 
limitant les effets nocifs de l’hypertrophie musculaire. 

 

 

 

 

FACTEURS FAVORABLES DE 

PRODUCTION UTILISATION et 

CONTROLE de la VITESSE 
Excitabilité neuro musculaire                   ELEVEE 

Coordination neuro musculaire               ELEVEE 

Vitesse de contraction des fibres            ELEVEE 

Force              SUFFISANTE 

Souplesse – relâchement                          ELEVES  

Niveau technique                                         ELEVE     

 Aide du vent              FAVORABLE 

Qualité de réaction du sol                   ELEVEE  

Excitation mentale              ELEVEE CONTROLEE 

Etat de forme     PEAKING 

Masse corporelle                                 OPTIMALE  

 

FACTEURS DEFAVORABLES DE 

PRODUCTION UTILISATION et 

CONTROLE de la VITESSE 
Excitabilité neuro                                        FAIBLE 

Coordination neuro musculaire               FAIBLE 

Vitesse de contraction des fibres             LENTE 

Force        INSUFFISANTE ou EXCESSIVE 

Souplesse – relâchement                         FAIBLES  

Niveau technique                                        FAIBLE   

 Aide du vent         DEFAVORABLE 

Qualité de réaction du sol             MAUVAISE  

Excitation mentale            FAIBLE ou EXCESSIVE 

Etat de forme     FATIGUE 

Masse corporelle  INSUFFISANTE ou EXCESSIVE 
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LA RELATION FORCE VITESSE ! 
 

C’est un point critique et complexe de la préparation physique des athlètes. C’est aussi un 
point controversé qui a évolué au cours des années et des modes entre les tenants de 
conceptions parfois diamétralement opposées. 
CONSTATS et QUESTIONS :  
-Oui , la force produit de la vitesse  (Pas de vitesse ni de déplacement sans l’application d’une 
force) 
-Mais , plus de force ne produit pas nécessairement plus de vitesse ! 
-Toutes les forces ne produisent pas de la vitesse  
-Et aussi… trop de force peut nuire à la vitesse  
On arrive ainsi aux notions de FORCE UTILE et de FORCE MINIMALE par rapport à celle 
de la FORCE MAXIMALE.  
La Force Maximale ne constitue pas une référence fiable du potentiel de performance d’un 
athlète ! 
 
Notes : Les haltérophiles et autres power lifters sont généralement de piètres lanceurs 
Les progressions en performances lancer des meilleurs lanceurs mondiaux ne suivent pas la 
progression de leurs performances en force maximale . Malgré (ou à cause de ?) les centaines 
de tonnes soulevées , il arrive un moment où les courbes de progression se séparent et où celle 
des performances se stabilise puis tombe. 
Un lanceur qui pousse 250kg en couché produit-il plus de vitesse que celui qui ne fait que 
200kg avec un poids de 7kg , voire même un disque de 2kg ? 
Beaucoup de gains de force maximale créent aussi de l’hypertrophie musculaire et trop 
souvent ces gains ne servent qu’à mobiliser l’excès de poids de corps et non à produire des 
vitesses transmissibles à l’engin de lancer . 
Ex : 200kg en squat pour 100kg de poids de corps par rapport à 240kg en squat (+40) pour 
120kg de poids de corps = progression ZERO ! 
 
On prend toujours comme référence les performances de force max les plus importantes alors 
qu’il SERAIT PLUS INTERESSANT DE VOIR LES ATHLETES QUI , A EGALITE DE 
PERFORMANCE LANCER , SONT EN FAIT LES MOINS ‘’FORTS’’ ! 
 
Ceux là ne détiennent t’ils pas aussi une autre forme de vérité ! 
 
Tout le monde vous demande : Combien tu fais en Squat ou en couché , ou ‘’sans élan’’ etc…? , 
quasiment personne ne demande : combien tu fais en vitesse de frappe ou avec des engins 
légers ? 

 
Ex : La morphologie et les performances annoncées de 
force max du lanceur de marteau Canadien Ethan 
KATZBERG suscitent doutes et polémiques car elles ne 
sont pas conformes aux standards de force communément 
admises par les tenants de la recherche prioritaire de 
force max  ….et pourtant il lance PLUS VITE et PLUS 
LOIN que tout le monde avec un poids de corps optimal 
et une hypertrophie minimale. 
D’autres cas se font de plus en plus fréquents dans toutes 
les disciplines de lancer attestant d’une évolution de la 
conception de la préparation des athlètes avec la priorité 
donnée à la production de vitesse à partir de la FORCE 
UTILE  

 

LE DOCUMENT 

COMPLET EST 

RESERVE AUX 

MEMBRES DU SITE 

LE DOCUMENT 

COMPLET EST 

RESERVE AUX 

MEMBRES DU SITE 



LE TRAVAIL DE LA VITESSE et LA SURVITESSE  
Il ne faut pas croire que la Vitesse découlera 
automatiquement du travail de force. 
La Vitesse , ça s’apprend , ça se prépare , ça s’entraîne ! 
Il ne faut pas séparer la Vitesse du reste de la préparation 
physique .  
La VITESSE se travaille tout le long de l’année en parallèle 
de la force et des autres qualités physiques , avec , bien sûr 
des exercices appropriés de coordination gestuelle , voire de 
travail en  SURVITESSE.  
Le travail en survitesse n’est pas dangereux quand il 
concerne les mimes à vide ou avec serviettes , drapeaux , 
engins légers etc… 
 
QUAND TRAVAILLER LA VITESSE ? Il n’y a pas un 
temps pour la force , un temps pour la technique et un temps pour la vitesse . Il y a une 
progression parallèle en permanence sur les 3 voies . La Vitesse se travaillera donc dans toutes 
les séances et à tous moments de l’année en créant des situation de transfert avec les autres 
activités d’entraînement et en respectant , bien sûr , les exigences de disponibilité (Fraîcheur 
physique et mentale – Récupération appropriée – Exécution technique exigeante ) .  
La vitesse étant l’objectif numéro 1 de la préparation d’un athlète , le travail de la vitesse en 
toutes occasions et situations est une priorité . 
 

 

 
VITESSE ET PRECIPITATION :  Il ne faut pas confondre la ‘’SURVITESSE’’ avec la 
précipitation. Trop souvent on dit à l’athlète ‘’OK , c’est bon , maintenant va plus vite !’’  
C’est assez logique mais le conseil aboutit souvent à un échec si l’athlète n’a pas été préparé à 
aller plus vite et ne dispose pas des coordinations gestuelles nécessaires . Il faut savoir aussi où 
et quand chercher à mettre plus de vitesse et généralement on utilisera les ‘’mauvais instincts’’ 
habituels (Anticiper les actions avant que celles qui précèdent soient terminées – Diminuer les 
rayons d’action et le chemin de 
lancement – Raccourcir les temps 
d’appui – Escamoter les mises sous 
tension etc…). 
 

Il faut apprendre à finir  
de commencer un jet (ou 
une action)  
avant de commencer de le 
finir !!! 
 

Le modèle de programmation classique est une absurdité : 
 PREPARATION GENERALE puis PREPARATION de FORCE MAXIMALE , puis 
PREPARATION SPECIFIQUE , puis PREPARATION TECHNIQUE et enfin 
PREPARATION de VITESSE … 
Voilà la cause de nombreuses blessures ! La plupart de ces blessures surviendront au 
printemps quand on voudra passer du travail de force (Maximale ou Spécique) au travail 
dynamique de Vitesse et de technique. Le corps , habitué aux efforts lents , n’est pas du tout 
préparé à ce qu’on lui demande tout d’un coup …Et les blessures ne tarderont pas qui vont 
gâcher toute la saison de compétition ! 
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ASPECTS ET EXPRESSIONS DIVERSES DE LA VITESSE 
 

VITESSE ET COORDINATION 
Cela ne va pas l’un sans l’autre ! 
Cela ne sert à rien de chercher à aller plus vite avec des 
engins , si on n’est pas fichu de le faire à vide . Comme un 
conducteur de voiture , il faut d’abord apprendre à 
conduire et rester sur la route avant d’appuyer sur le 
champignon !  Education des réflexes , éducation des 
connections, éducation des sensations , éducation des 
contrôles . Plus on va vite, plus il faut de bons freins et à 
quoi sert-il d’aller vite si on n’est pas capable de s’arrêter ! 
Note exemple : La plupart des débutants sont incapables de 
faire très vite trois tours à vide sur eux mêmes sans perdre 
l’équilibre !!! 
 

VITESSE et APPRENTISSAGE  
L’entraîneur ou l’éducateur doivent revoir leur approche des disciplines , que ce soit en 
INITIATION ou en PREPARATION , en termes de vitesse et non seulement en termes de 
Force et de technique. Ce qui concerne : 
-Les progressions d’apprentissage 
-Les tests 
-Le suivi de la préparation et des progressions 
-Le choix des exercices\ 
 
VITESSE DE L’ENGIN ET VITESSE DU LANCEUR 
On a tendance à croire que plus le lanceur va vite et plus son engin va aller vite , ce qui semble 
logique à 1ère vue . En fait c’est plus complexe que cela et il y a des interactions entre l’engin et 
le lanceur qui font qu’il y aura , comme des voitures sur une autoroute , une succession de 
déplacements à même vitesse, d’accélérations et de dépassements .   
La rapidité du lanceur dépend de sa qualité de coordination gestuelle et de son activation 
physique. 
La rapidité de l’engin utilise certes la rapidité du lanceur mais surtout des temps d’accérations 
spécifiques qui vont résulter de mises sous tensions et de l’application de forces successives 
jusqu’au lâcher de l’engin. De plus , les bras de leviers sur lesquels s’appliquent ces forces 
joueront un rôle essentiel dans la vitesse d’éjection finale .  
Dans la plupart des cas, éloigner l’engin permettra de lui donner plus de vitesse. 
Ex du lancer de marteau :  
1- Moulinets préliminaire      L’engin tourne autour du lanceur 
2-Entrée du tour    Le lanceur et l’engin vont à la même vitesse angulaire mais le marteau va en 
fait plus vite à cause du rayon Bras + Câble 
3-Phase appui simple pivot gauche   Le lanceur et l’engin vont à la même vitesse 
4-Prise d’avance  Le bas du corps du lanceur va plus vite que le marteau -Mise sous tension 
5-Phase de double appui      Accélération de l’engin par les actions du côté droit du lanceur 
6-Reprise en 2 pour entrée 2e tour  
Ou bien  
6-Finale          Accélération de l’engin par les actions d’extension et soulevé vers l’appui gauche  
Note : Au marteau, on peut constater que le lanceur ne ‘’tourne’’ pas vraimet mais ; se déplace 
en allers et retours vers la gauche puis la droite alors que le marteau a un déplacement 
circulaire  
 
VITESSE OPTIMALE 
S’agissant de la vitesse du lanceur , ou plutôt de l’ensemble Lanceur-Engin . La vitesse 
‘’optimale’’ sera d’une part la vitesse maximale qu’un lanceur est capable de gérer lors des 

IL NE PEUT PAS Y AVOIR 
D’AMELIORATION DE LA 
VITESSE D’EXECUTION 
D’UN GESTE OU DE LA 
VITESSE D’EJECTION D’UN 
ENGIN S’IL N’Y A PAS AU 
PREALABLE  ET EN 
PERMANENCE EDUCATION 
ET AMELIORATION des 
COORDINATIONS !  
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différentes phases du lancer sans perdre ses postures et ses équilibres et en pouvant effectuer 
des prises d’avance efficaces ; et de l’autre la vitesse optimale lors de chaque phase du lancer 
qui permettra la sommation harmonieuse de ces vitesses pour les utiliser et les transmettre 
dans l’accélération finale. 
Le vieil adage : ‘’Partir lentement pour finir vite’’ est plus que jamais valable , de même que 
l’expression de se ‘’hâter lentement’’  
Quand on veut ‘’forcer’’ un jet décisif , il est plus efficace de partir lentement en recherchant 
l’amplitude gestuelle que de ‘’rentrer dedans’’ comme un malade et se retrouver à ‘’courir 
après son engin’’ en étant parfaitement incapable d’agir dessus. 
 

VITESSE – SOUPLESSE – RELACHEMENT 
La Vitesse n’est pas seulement le résultat de contractions musculaires directes (Concentrique) 
ou indirectes à la suite d’étirement/mises sous tensions  (Excentrique/concentrique – Stretch 
reflexe) avec des bras de levier variables. Il faut aussi tenir compte de la capacité de 
FOUETTER par rapport à celle de pousser , de tirer ou de frapper. 
La souplesse et le relâchement , notamment au niveau des épaules et du bras lanceur , 
permettront des accélérations encore plus grandes avec des sensations de ‘’Swing’’ ou de 
fouetté . 
A force de frappe égale : Un coup de fouet avec sa lanière souple crée plus de vitesse (et fait 
plus mal !) qu’un coup de Nunchaku avec son bâton en bois ! 
 C’est une des caractéristique principales qui distingue les athletes de très haut niveau . 
 

LE MUR DE VITESSE   
Est un phénomène courant dans beaucoup 
d’épreuves d’athlétisme et dont généralement on 
s’aperçoit quand il est trop tard . Il est 
principalement créé par les routines 
d’entraînement . On lance toujours le même engin 
de la même façon . On ne veut veut pas se remettre 
en question et solliciter l’adaptation dans des 
situations nouvelles et avec des engins différents . 
On ne sort pas de sa zone de confort – On veut 
toujours lancer ‘’à fond’’ – On ne veut pas se 
remettre en cause et on refuse les ‘’challenges’’ que 
l’on sait devoir être perdus d’avance et on se 
satisfait de la stagnation des performances en 
trouvant toujours de bonnes excuses pour 
l’expliquer. 

L’entraînement de haut niveau ne peut progresser que dans des situations changeantes 
d’adaptations , non dans la répétition des mêmes situations et des mêmes solutions . 

 

FAUSSES VITESSES  
Ce sont des vitesses qui ne sont que des ‘’impressions’’ . Les athletes croient aller vite ou 
accélérer alors qu’en fait ils perdent des accélérations en ‘’trichant’’ ou en commettant des 
fautes techniques . Par exemple : Tirer avec le bras donne l’impression d’accélérer l’engin 
alors qu’en fait on réduit le bras de levier et perd de la force de frappe –Quitter précocement le 
contact des appuis au sol donne l’impression d’une finale explosive mais en fait coupe l’appui 
nécessaire pour la frappe finale – Ouvrir prématurément l’épaule ou le bras gauches , donne 
l’impression de finir vite mais en fait diminue les mises sous tension – etc…etc… 

 

LES POINTS TECHNIQUES CLEFS DES ACCELERATIONS 
PHASE DE MISE EN ACTION :      Lanceur et engin se déplacent à la même Vitesse (Course 
d’élan javelot – Entrées Marteau / Disque / Poids Rotation – Départ Poids translation 
1er point clef de la Vitesse : Vitesse optimale 
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Support technique : Pivot gauche ou course d’élan 
 PHASE DE PRISE D’AVANCE : Accélération du bas du corps par rapport au haut de corps 
et à l’engin  = 2e point clef de la Vitesse 
Support technique : Impulsion – Hop – Pas croisé (Paso doble) 
PASSAGE EN POSITION DE FORCE : Accélération du bas du corps jusqu’à la pose pied 
gauche = 3e point clef de la Vitesse – Accélération du bas du corps dans la pose droit-gauche – 
Support technique : Pivot droit – Réaction pied droit   
PHASE DE TRANSFERT / MISES SOUS TENSION  : Pas d’augmentation de la vitesse de 
l’engin mais préparation de la phase d’accélération suivante . 
Support technique : Réaction pied droit – pose appui gauche - Blocage 
PHASE D’EJECTION : Libération des tensions + Actions complémentaires en frappe-claque 
ou poussée = 4eme point clef de la vitesse  
Support technique :  Blocage  
 

VITESSE ET PUISSANCE  La notion de ‘’puissance’’ fait appel à la masse déplacée en 
relation avec la Vitesse de déplacement .Elle fait aussi appel à la relation entre la masse du 
lanceur et la masse de l’engin qu’il veut lancer . 
Lancer un poids de 7kg et un javelot de 800g n‘est pas du tout la même chose compte tenu du 
rapport des engins avec la masse du lanceur en mouvement. 
Il est donc bien évident que la préparation physique vers l’une ou l’autre épreuve sera 
TOTALEMENT différente et que la capacité de production de Vitesse par rapport à la force 
maximale nécessitera une approche spécifique adaptée. 
 
La notion de ‘’puissance max’’ n’est pas un indicateur fiable de la préparation spécifique des 
lanceurs . 
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EN CONCLUSION : LA FORMULE 1 ET LE CAMION 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


