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Hans Altorfer

Lieu : en plein air.
1 h. 40 min.
Matériel : boulets, fiches, ruban mé-

Durée :

trique, balles de handball.

I. Préparation

A. Mise en train 10 min.

Avec exercice a base de sauts. Alter-

nance avec la course et la marche.

— Sautiller en gambadant (en arr.
égalt) avec balancement asymétri-
que des bras.

— Sautiller en gambadant, en 3
temps, avec élan des deux bras.

— Continuer a sautiller g., g.-d., d.-g.,
g., etc.

— Pas sautés, en 3 temps.

— Sauts  allongés «sauts de gre-

nouille » (avant chaque saut tou-

cher le sol des deux mains).

B. Ecole du corps 10 min.

Avec le boulet.

1. Boulet passant de la main d. a. la
main g. Bras haut levés.

2. Station latérale écartée, bras levés,
un boulet dans chaque main. Ba-
lancement du tronc en av. en bas.

3. Exercice avec partenaire : jeter le
boulet en arr. par-dessus la téte du
partenaire.

A et B se

tiennent I'un a coté de l'autre en

4. Exercice avec partenaire :

position latérale écartée, bras levés,
A tenant le boulet. A et B s'élancent
lat. I'un vers l'autre, et balancent
régul. et lat. le tronc, le boulet
passant de A & B, puis de B a A, et
ainsi de suite.

A

. Exercice avec partenaire :

wn

A et B
sont dos & dos & une distance d'env.
1 m. en position latérale écartée.
Rotation du tronc, A donnant le
boulet & B, B le rendant & A, et
ainsi de suite (Pieds immobiles!)

48

6. Sautiller sur pieds d'appui, jambe
d'élan tendue en avant. Avec les
mains faire régul. passer le boulet
autour de la jambe d'élan.

1. Entrainement

A. Course 10 min.

Course d'estafettes, avec des boulets
comme auxiliaires.

1. Estafette porteuse : le premier cou-
reur place le boulet & un endroit
déterminé, a env. 30 m. du point
de départ, et revient (sans le bou-
let). Le second va chercher le bou-
let et le transmet au troisiéme. Ce-
lui-ci le remet a I'emplacement

fixé et ainsi de suite.

2.Des boulets sont placés a quelque
10—15 m. les uns derriére les au-
tres. Courir en tournant compléte-
ment autour de chaque boulet.

3. Un boulet est placé a une distance
d'env. 40 m. des coureurs. Chacun
d'eux part, tourne autour du boulet
et revient.

B. ter théme : boulet 20 min.

Rythme de ['élan. Condition : avoir
déja travaillé le pas sautillé.
Décrit pour droitiers.

1. Avancer : g. d. g. Au 2me pas (d.),
rotation vers la droite, en fléchis-

sant le genou d. — jet.

2. Reculer : méme rythme que 1 (sans

la rotation).

3. Comme 2, mais pas sautillé sur la
jambe d., g.-d. (pas sautillé) —
jet.

4. Sautiller 2 fois de suite.

5. Pas sautillé — jet.

6. Forme finale, avec extension avant
le pas sautillé.

C. 2e théme: saut en longueur 20 min.

Elan, phase d'appel

1. Mesure de I'élan de 8 pas. Métho-
de : le sauteur part de la poutre
(jambe d'appel sur la poutre) et
court & pleine vitesse sur la piste
d'élan. Faire une marque a l'en-
droit ou le sauteur a accompli
(avec le pied d'appui) le 8me pas.

.". Notre lecon mensuelle: Jet du boulet/saut en longueur
¢

Traduction :

2. Partir ensuite de la marque (pied
d'appui a la marque) et courir vers
la fosse de saut. Corriger les fautes.

w

. Exécuter les exercices suivants avec
8 pas d'élan :
—en saut, de la téte toucher un
objet (blouse, branche, balle) ;
—des hanches toucher un objet
(branche, balai). Placer I'objet &
peu prés a la hauteur de la téte
ou des épaules.
— appel et atterrissage sur la jam-
be d'appui (genou d'élan élevé).
4. Mesurer un élan de 16 pas; méme
méthode qu'a 1. Mais on place le
ruban métrique le long de la piste
d'élan. Au lieu de faire une mar-
que, noter la longueur.

5. Afin d'exercer |'élan et de corriger
les fautes, courir a plusieurs repri-
ses sans sauter.

D. Jeu 20 min.

Handball. Entrainement de la défense.

1. Formation en cercle, un joueur au
centre. La balle passe d'un joueur
& l'autre; celui qui se trouve au
centre essaie de l'intercepter. Dis-
positions : ne pas jouer a la hau-
teur de la téte, ne pas passer aux
camarades se frouvant & cété de
soi. Le joueur commettant une faute
(balle
balle a terre) prend la place du

interceptée, fausse passe,
joueur se trouvant au centre du
cercle.

2.3 joueurs en défense. Tirer au but
a partir du cercle du coup franc:
tout d'abord a l'arrét, puis avec
élan. Les joueurs en défense es-
saient d'intercepter la balle en

sautant.

3. Jeu a un camp. Réle essentiel d'une
bonne défense (couvrir le champ
libre, ne recourir qu'en dernier res-
sort & la formation du mur).

I1l. Retour au calme 10 min.

Discussion au sujet du jeu. Commu-

nications ; rassembler le matériel.

Douches.

Noél Tamini




Photo : Hugo Lértscher, EFGS




	Leçons mensuelles

