
                  LANCER avec élan : la main telle un fouet ! 
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ELAN :« Tam-ta-tam »   
poids du corps vers 
l’arrière et le bas 

2 
3 

LANCER : rotation légère 
de la   hanche  
 

BLOCAGE :  
Main de la balle 
vers le bas  
 

MAIN libre 
en visée  

COUP DE FOUET 
au-dessus de la 
tête 

EPAULES et 
regard vers 
l’avant 
 

Centre de 
gravité 
monte  


