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Notre leçon mensuelle
Mise en train et gymnastique avec balle - départ accroupi - lancer d'agrès, gymnastique
au sol, handball

P. Holenstein Trad. J. Studer

Lieu: en plein air ou en salle.
Durée: 1 h. 45
Matériel: balles, startingblocks, agrès
de lancer, tapis et caisson suédois.

Mise en train: 10 min.

- chacun essaie, avec la balle au pied,
de suivre le moniteur sur un petit
parcours d'obstacles;

- avancer et reculer en sautillant sur
une jambe, et conduire la balle avec
la semelle de la jambe libre. Changer
de jambe dèsque la fatigue apparaît.

- dribbler dans un espace limité en
évitant de toucher ses partenaires;

- jongler la balle du pied, du genou,
de la poitrine et de la tête le plus
longtemps possible;

- à deux: duel de jeu de tête. Qui fait
le plus grand nombre de passes?

Gymnastique avec balie: une balle
par couple, 1 5 min.

- A et B face à face à une distance de
3 m. se font des passes par-dessus
la tête et ensuite prolongent la

distance.

- A et B sont dos à dos, à 1 m. de
distance, jambes légèrement écartées.

A donne la balle en la passant
entre les jambes tandis que B reçoit
la balle entre les jambes pour la

passer en arrière par-dessus la tête.

- A et B en position couchée faciale
à une distance de 1-2 m. se font
des passes sans que les bras touchent
le sol; ensuite prolonger la distance.

- A en position couchée faciale,
jambes fixées par son partenaire, la

balle devant la tête, fait des flexions
de tronc en arrière à g. et à dr. avec
mouvements de ressort.

- A et B, dos à dos à une distance de
1 m. se passent la balle de côté par
une rotation du tronc, sans bouger
les pieds, de telle façon que le chemin

de la balle représente un huit.

- A et B se prennent par les mains,
balle à terre entre eux. En passant ou
ou en tirant, on essaie de faire
perdre l'équilibre à son partenaire afin
qu'il touche la balle. Sous forme de
compétition de «coupe».

Course: départ accroupi, 10 min.

- Préparation: exercices de réaction
sous forme de démarrages.
Démarrer au coup de sifflet de la position

couchée faciale, dorsale, assise
jambes croisées, etc.

- Au coup de sifflet, toucher le sol des
deux mains et démarrer.

- Départ accroupi avec commandement:

«A vos marques, prêts -
hop!»

Position de corps au commandement
«à vos marques»:

Important: - tête dans le prolonge¬
ment du tronc, donc
sans lever la tête.

- l'écartement des bras
correspond à la largeur
des épaules.

Au commandement de «prêts»:

Important: - tête souple, ne pas re¬

garder en avant.
— les articulations doivent

être fléchies dans un
angle favorable.

extension» à partir du startingblock:

Important: - extension explosive de
la jambe d'appui et de
la cheville.

- balancer marqué du bras.

Thème 1 :

Lancer d'agrès, sans élan et avec
élan 30 min.

- Répétition du lancer sans élan avec
un balancer correct de bras.

- Idem en marchant; porter le tronc
en arrière et lancer en utilisant le
balancer du tronc en avant.

- Etude du rythme des «5 pas».

- Agrès à hauteur de tête, puis
exécuter 5 pas en marchant: les droitiers
débutent par le pied g. (1), dr. (2),
g. (3), dr. (4), g. (5). Durant les 2

premiers pas, porter l'agrès derrière
le corps, bras tendu. Au 5e pas, lancer.

- Idem, mais en débutant par deux
pas marchés puis 3 pas de course.

- Idem, avec 5 pas de course.

- Après une légère course, débuter
le rythme des 5 pas par un pas sauté.

Rythme: pas sauté, 2-3-4-5 et lan-

g. dr. g. dr. g. (dr.)

„ o o o
o o o

1 2 3 4 5 (6)

Après le lancer, retomber sur le pied
droit (6).

- Idem, mais en débutant le rythme
des 5 pas à partir d'une marque.

Thème II:

Gymnastique au sol ; de la roulade
au saut du brochet 20 min.

- Répétition: appui renversé sur la

tête.

- Roulade en avant en partant de la

position accroupie avec appui correct

des mains et prise des mains
aux chevilles durant la roulade.

- Idem, mais de la station debout.

- Elan court avec appel des 2 pieds
et roulade en avant.

- Suite de roulades; roulade simple
puis roulade avec saut.

- Par-dessus le caisson suédois à

basse hauteur: élan, appel et saut
roulé. Le moniteur assure l'élève
aux épaules.

- Idem avec appel plus marqué.

- Idem, augmenter la hauteur (en
utilisant éventuellement un tremplin).

Jeu: tactique du handball 20 min.

- Jeu de passes pour apprendre à se

démarquer avec des équipes de 3

à 4 joueurs.
- Nous jouons:
1. Dès qu'une équipe a perdu la balle,

elle doit se retirer rapidement et

prendre position sur sa ligne de but.
2. Dès que sa propre équipe entre en

possession de la balle, les deux
ailiers font un sprint dans le camp
adverse.

3. Nous exerçons les tirs à partir de la

ligne des coups-francs, et si
possible en pleine course.
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