Disc Golf
Les gestes techniques
	Dénomination
	descriptifs
	gestes

	Le lancer de revers
[image: ](Coté opposé au bras lanceur)

	· Le pouce est sur le disque (coté plein)
· Les autres doigts sont placés coté creux
· Le pied du bras lanceur en avant.





	· Prise d’élan du bras vers l’arrière puis lancer vers l’avant. 
· Extension du poignet pour donner une vitesse de rotation du  frisbee.
· Lâcher du frisbee vers la cible. Bras et main qui reste dirigés vers la cible après le lancer.
· Bien maintenir le frisbee à plat durant le mouvement pour une trajectoire plate. 
· Descendre le centre de gravité en allongeant le pied loin devant.

· Pour un effet gauche/ droite : incliner légèrement  le bord du frisbee tenu vers le bas.

· Pour un effet droite/ gauche : incliner le bord extérieur  vers le bas.


	Le lancer de coup droit
(coté du bras lanceur)
[image: ]
	· Position du révolver.
· Pouce sur le frisbee, paume vers le ciel.
· Les 2 autres doigts (index et majeur dans le creux)
· L’index pointé vers le centre du frisbee, le majeur dans « goulotte ».
· Les appuis sur la même ligne.

· Le pied pivot est l’opposé du bras lanceur
	· Pas de mouvement de bras, le mouvement de rotation et la direction est donné par le poignet.
· A la fin du geste, l’index et le majeur sont dirigés  vers la cible.
· Abaisser le centre de gravité en écartant l’appui sur la même ligne et pas vers l’avant.

·  Pour un effet gauche /droite : incliner légèrement  le bord extérieur  vers le bas.

· Pour un effet droite /gauche :. incliner légèrement  le bord du frisbee tenu vers le bas.



	L’upside
Utilisé pour les longs coups
	· Idem coup droit mais avec le frisbee renversé à 45° au dessus de la tête
	· Lancer avec une  grande vitesse d’avant bras et de poignet, le frisbee part alors très rapidement et se place sur le dos. Il descend alors à la verticale. 

	Le pivot

[image: ]
(pour droitier)
	· [bookmark: _GoBack]Le pied pivot peut être un des deux pieds, cependant celui permettant d’aller loin pour s’écarter est le pied opposé au bras lanceur.
	· Le pied est en contact avec le sol par la plante (et non le talon) permettant ainsi une rotation plus aisée.
· Pour le coup droit la jambe droite s’écarte, le pied se pose (loin) dans l’axe de la ligne des épaules.
· Pour le revers, le pied droit passe devant le gauche et va se poser (loin) sur la gauche. Le pied gauche suit le mouvement.
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