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Lieu et genre d'exécution : Halle.
Durée : 1 heure 40 min.

Matériel : Bancs suédois, tapis, hal-
téres, barres fixes, caisses a sauter,
installation de volleyball.

Préparation  (Durée : 20 min.)
Mise en train (10 ')

Deux bancs suédois mis bout & bout,
en diagonale de la halle, c6té large,
dessus.

e Marcher et courir sur les bancs en
changeant le rythme.

e En station jambes écartées sur le
banc; se déplacer dans cette position.
e Sautillements :  Sur le banc, pieds
joints, a terre, station écartée.

e Sautillement de ligvre : Tout d'a-
bord avec appui des mains sur le
banc, puis, sur le sol, du cbté opposé.
e Sauts successifs sur le banc, avec
pieds joints, tout d'abord avec sau-
tillement intermédiaire, puis sans sau-
tillement.

e Roue (banc = obstacle).

Courses légéres constantes entre cha-
que exercice.

Ecole du corps (10 )
Exercices avec le banc suédois :

1. Appui couché facial, pieds sur le
banc : fléchir et tendre les bras.

2. Assis en travers du banc: pieds
joints sur le sol : flexions du torse
en av.

3. Couché sur le ventre, en travers du
banc : un partenaire fixe les pieds
au sol : relever le torse.

4. Un groupe de 4 & 5 éléves porte le
banc au-dessus de leur téte : bais-
ser le banc alternativement & g. et
a dr.

5.Méme position de départ que sous
4 : circumduction des hanches.

6. Sauter & pieds joints sur le banc,
en av. et en arr.

Entrainement a la performance
(Durée 70 min.) Course (10 ') Estafettes

1. Le banc placé en largeur sert d'obs-

tacle : sauter par-dessus, ramper
par-dessous, saut de carpe.
2.Banc placé en longueur, comme

obstacle : marcher en équilibre sur
le coté étroit.

3. Le banc comme agrés de transport :
les équipes vont chercher le banc
4 l'autre bout de la halle et le ra-
ménent en le portant au-dessus de
leur téte; porter le banc, aller et

retour, mais avec arrét intermédiaire.
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ier théme (20')
Saut périlleux en av.

1.De la position accroupie
joints) : roulades successives en av.
Attention : bien pousser les han-
ches vers le haut, ne pas sauter frop
loin en av.

2. Immédiatement aprés |'amorce de
la roulade, saisir les chevilles et fa-
ciliter ainsi le mouvement (pour les
débutants, les exercices 1 et 2 s'ef-
fectuent plus aisément sur une lé-
gére pente).

3. En effectuant le saut périlleux par-
dessus un obstacle élevé, le sau-
teur est obligé de sauter plus haut
(chariot & tapis, caisse a sauter,
barres paralléles sur lesquelles on a

tapis). Exécution: Aprés

quelques pas d'élan, détente explo-

(pieds

mis un

sive pour le saut, puis comme sous 2.
4 = 3, mais sans |'appui des mains:
les hanches sont encore lancées
plus rapidement en haut, la téte
ramenée encore plus rapidement si
bien que l'on atterrit sur la nuque,
sur le dos ou méme sur le siége.
5.4 éléves simulent un obstacle en
tenant un tapis fendu & hauteur de
poitrine. Le saut périlleux est dé-
claré réussi lorsque l'exercice 4 est
effectué correctement.
.Saut périlleux libre. 2 éléves se

o~

tiennent de chaque co6té et corri-
gent les mauvais sauts en exergant
une pression sous les épaules ou
sur la nuque pour faciliter la ro-
tation.

2me théme (20") Circuit

Le parcours suivant est installé dans
la halle. Les éléves sont orientés sur
la maniére d'effectuer les exercices et
sur le nombre de répétitions. Le par-
cours doit étre effectué 3 fois sans
arrét, Pour gagner du temps, le dé-
part peut étre donné a un éléve a
chaque station.

1. Monter sur le banc avec une charge
de 15 & 25 kg. sur les épaules.
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2. Appui facial (5 fois).

3. Haltéres de 12 kg. La balancer
d'un coté & l'autre, par-dessus la
téte, 5 fois.
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4. Sauter sur le banc, avec haltére de
12 kg. (5 fois).
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5.De la position dorsale : flexion ra-
pide du torse en touchant la pointe
des pieds avec les mains. (8 fois).

6. En suspension a la perche a grim-
per ou a la barre fixe : traction sur
les bras (2 fois).

Jeu (207) Volleyball

10" Exercice de la volée de la ma-
niere suivante : Un éléve est debout
sur un banc (chaise, caisse, efc.) prés
du filet et tient la balle & bras tendu,
un peu au-dessus du filet. Les autres
joueurs sont en colonne par un a en-
viron 3 m. du filet. L'un aprés l'autre,
ils sautent en extension et frappent
la balle, tenue par leur camarade,
avec la main bloquée, en forme de
cuiller.

10" jeu. La balle doit étre jouée 4
fois dans son propre camp avant de
pouvoir cldturer slrement une passe,
par une volée.

Retour au calme (Durée: 10°)

Discussion du jeu. Communications.



Photo Kuhn, Winterthour

s Hedies i

e




	Notre leçon mensuelle : saut périlleux en av. / circuit

