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Travail mécanique avec serviette  

 

 

 

Pour r®aliser ces exercices, il faut se munir dôune simple serviette de bain. Ensuite en 

scotchant les extrémités et le milieu de la serviette, vous pourrez réaliser 2 exercices 

améliorant à la fois la mécanique et le fouetté du lancer. 

 
 

Exercice 1 : Travail général de lanceur 

 

Travail en set (exemple illustré) ou en motion complète 

Faire 4 séries de 5 répétitions (2 séries en set et 2 séries en motion complète) 

 

       
 

Marquer lôendroit o½ lôon va commencer sa motion puis marquer lôendroit du pied dôappui apr¯s avoir fait 

une motion dans le vide.  

 

       
 

A partir du rep¯re du pied dôappui, faire 5 pas vers la personne en face de vous tenant un gant. Le gant doit 

se trouver au dessus de ce 5
ème

 pas. 

Reprendre le premier rep¯re o½ lôon va commencer sa motion. Commencer sa motion. 
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Essayer de rester compact et explosif vers le gant du partenaire.  

Le partenaire doit regarder la m®canique du lanceur, surveiller lôacc®l®ration du mouvement, lôextension du 

tronc et le fouett® sur le gant. Une communication sôinstaure sur lôex®cution du geste. 

 

Ce travail a pour but dôam®liorer la m®canique du lanceur, la coordination du bas et du haut du corps, la 

coordination des deux bras lors de la séparation des mains, la fluidit® du mouvement, lôextension du tronc 

ainsi que le fouetté du bras en fin de mouvement.   

 

 

Exercice 2 : Travail spécifique de fouetté en fin de motion 

 

Faire 3 séries de 5 répétitions 

 

        
 

 

Prendre appui sur la jambe avant, en tenant en équilibre.  

 

Bien positionner les épaules parallèlement avant le fouetter sur le gant. 

 

Entre chaque r®p®titions, sôassurer de reprendre un appui stable sur la jambe avant et de bien repositionner 

les épaules avant le fouetter. 

 

© Dupont-Elise © Dupont-Elise 

© Dupont-Elise © Dupont-Elise 


