GESTUELLE DE TIR
TRAVAIL SUR LA MECANIQUE DE TIR (protocole)
1/ Le tir plateau (faire 2 fois l’armer avant de tirer) :
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Synchronisation entre l’extension  des jambes et du bras.
Le ballon est éjecté 
par une extension complète du bras qui reste dans l’alignement.
La finition s’effectue sur les pointes de pieds, le poignet « cassé » et les doigts écartés (main dans le cercle).
Recherche d’une forte trajectoire de tir avec un effet rétroactif de la balle.
) (
Synchronisation entre la flexion de jambes et l’armer.
L’armer du tir correspond au passage sous la balle en restant toujours dans l’alignement.
Le coude monte à la hauteur
 de l’épaule et forme un angle droit.
Le poignet est cassé. La balle est toujours sur la palme de la main.
) (
Les appuis ont un écartement un peu plus large que la largeur du bassin, le pied tireur légèrement avancé.
 
Le bras est placé dans l’alignement du pied tireur (
le « rail »
 = pied, genoux, coude, bras). 
Le ballon est tenu sur la palme de la main.
Le regard sera porté sur la cible pendant tout le travail.
)








2/ Le ramasser cuisse :
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Les appuis ont un écartement un peu plus large que la largeur du bassin, le pied tireur légèrement avancé.
 
Le ballon est sur la cuisse.
Le bras est tendu et la main sur le devant de la balle.
Les doigts sont déjà placés (s’aider des rainures du ballon).
Le regard sera porté sur la cible pendant tout le travail.
) (
La main ramasse la balle.
Les jambes effectuent une légère flexion.
Le poignet est rétro versé.
Le coude rentré dans le rail (alignement)
) (
Synchronisation entre la flexion de jambes et l’armer.
Passer sous la balle en restant toujours dans l’alignement.
Le coude monte à la hauteur de l’épaule et forme un angle droit.
Le poignet reste cassé. La balle est toujours sur la palme de la main.
) (
Synchronisation entre l’extension  des jambes et du bras.
Le ballon est éjecté par une extension complète du bras qui reste dans l’alignement.
La finition s’effectue sur les pointes de pieds, le poignet « cassé » et les doigts écartés (main dans le cercle).
Le bras g
uide accompagne le tir sans participer  à l’éjection de la balle.
Recherche d’une forte trajectoire de tir avec un effet rétroactif de la balle.
)		









3/ Le up and down (faire 2 fois l’armer avant de tirer) :
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Synchronisation entre la flexion de jambes et l’armer.
Passer sous la balle en restant toujours dans l’alignement.
Le coude monte à la hauteur de l’épaule et forme un angle droit.
Le poignet reste cassé. La balle est toujours sur la palme de la main.
) (
Synchronisation entre l’extension  des jambes et du bras.
Le ballon est éjecté par une extension complète du bras qui reste dans l’alignement.
La finition s’effectue sur les pointes de pieds, le poignet « cassé » et les doigts écartés (main dans le cercle).
Le bras guide accompagne le tir sans participer  à l’éjection de la balle.
Recherche d’une forte trajectoire de tir avec un  effet rétroactif de la balle.
) (
Les mains sont placées sur la balle (doigts écartés, les pousses forment un »T »)
Le ballon est situé dans l’alignement, devant l’appui tireur.
Le regard sera porté sur la cible pendant tout le travail.
)









4/ Prise d’appuis (passer sous la balle après arrêt alternatif) :
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Synchronisation entre le travail de l’armer et la pose du second appui.
Ramener le second appui (pied tireur) légèrement devant le premier.
Passer sous la balle en restant toujours dans l’alignement.
Le coude monte à la hauteur de l’épaule et forme un angle droit.
Le poignet reste cassé. La balle est toujours sur la palme de la main.
Synchronisation entre l’extension  des jambes et du bras.
Le ballon est éjecté par une extension complète du bras qui reste dans l’alignement.
La finition s’effectue sur les pointes de pieds, le poignet « cassé » et les doigts écartés (main dans le cercle).
Le bras guide accompagne le tir sans participer  à l’éjection de la balle.
Recherche d’une forte trajectoire de tir avec un effet rétroactif de la balle.
) (
Jeter la balle devant.
Faire correspondre le capté de balle avec la pose du 1
er
 appui (
ex photo n°2 
:
 
appui
 gauche
 et le capter de balle à 2 mains
).
Rentrer dans la balle en attaquant avec le talon (talon, plante, pointe).
Les mains viennent se positionner correctement sur le ballon (doigts écartés).
Le regard sur la cible.
)
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