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Notre lecon mensuelle: Départ accroupi/lancer

Hans Altorfer Lieu : en plein air Durée : 1 h. 40 min.

Matériel : chronométres, engins & lan-
cer, cordes, balles de volleyball

Préparation: Mise en train 10’

Exercices de mobilité au sol :

— Marcher a quatre pattes : de face,
de dos.

— Méme exercice avec partenaire :
A est & quatre pattes de face,
B I'est de dos et tient A par les
chevilles.

— Saut de liévre.

— Avancer en position & genoux.

— Idem, mais avec partenaire sur le
dos.

Exercices & mains libres 10

Tous les exercices sont alternés avec
la marche et la course.

Exercices au sol :

1. Appui couché dorsal : sautiller en )
s'appuyant sur les mains. 3. Quelques départs en deux groupes | Jeu 20"
2. Chandelle : fléchir les genoux prés (un groupe aide l'autre). Volleyball
de la téte, mouvements de ressort. 4. Exercices de départ sur 10—20 m, | Former des groupes de trois.
3. A plat ventre : exécuter les mou- avec chronométrage. Groupes de 2 | Position :
vements de natation de la brasse. a 4 éléments.
4. Appui couché latéral sur un bras: Lanéer 20¢ filet
lever et abaisser les hanches. . )
5. Couché sur le dos, partenaire main- 1. Lancer aprés 3 pas: élan g. — d. ®3 e2
tenant les pieds : mouvements cir- et lancer ! o1
cilaives du buste: 2. ld,em: r‘nais au 2éme pas corps tour-
6. Sautiller en position accroupie : ne .Ie'geremeni vers la droite (pas | Eyercer la phase fondamentale :
en av., en arr., de coté. croisé). o 1 donne & 2, 2 & 3, et 3 par-dessus le
Entrainement: Course 10 3. l:ancer apres élan de 4 pas: filet. Faire tout d'abord circuler la
Exercices de départ P élan d. — g. — d. — et lancer ! balle d'un joueur a l'autre, puis tra-
*'des 'fe eparf comme 4. |dem, mais exécuter le premier pas | \ailler Ia frappe de la balle. Méme
ment de vitesse. '
Courses-poursuites : comme saluf de': course: exercice, 1 prenant la balle en |'air.
— Départ en position & genoux 5. ldem, mais faire une marque avec | jo veiller tout particulierement & ce
X ; ) deux cordes pour le saut de course. 5. S
— Départ en station latérale écartée . y que cette phase soit bien appliquée.
i o . 6. Idem, mais élan libre avant le saut
— D.eparf er’1 position accroupie " de course. Retour au calme 10’
E;dambe d'appel'en avani)l 7. Idem, mais au saut de course abais- | Commenter le jeu, rassembler le ma-
== lgem, . mals mams:ay 5o ser en arriere le bras de lancer. tériel ; douches.

Départ accroupi 20
Commandement : A vos marques | —
Préts | — Hop !

Attendre au moins 2 sec. entre

« Préts I » et « Hop ! ».

Premiére position :

Jambe d'appel en avant, jambe d'ap-
pui reculée de 2 a 1 longueur de
pied, bras verticaux, téte décontractée.

Deuxieme position :

Bassin plus élevé que les épaules.

Corps en posifion avancée. Téte dé-

contractée. Les jambes (genoux) for-

ment un angle d'env. 90 °.

1. Expliquer et démontrer les positions
de départ.

2. Exercer par groupes de trois :
A en position de départ ; avec ses
pieds B offre un appui aux pieds de
A; C commande et corrige.
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