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Entrainement—Compcétition—Recherche

COMPLEMENT

CONSACRE

Le saut en hauteur ventral

Texte et dessins: M. Portmann, maitre de gymnastique et de sport, Genéve

Introduction

C'est en 1957, lorsque Stépanov
interrompt le régne américain sur
le saut en hauteur, en portant le
record du monde a 2,16 m, que le
travail scientifique appliqué a une
spécialité de I'athlétisme commence
a porter ses fruits. Les Soviétiques
viennent de faire un grand pas en
avant dans le domaine de la mé-
thode d’entrainement et de la tech-
nique du saut en hauteur.

Deux ans plus tard, les Américains
sortent un «phénoméne» en la per-
sonne de John Thomas, qui fait
faire un bond prodigieux au record
du monde en le hissant a 2,22 m
(1960). Ce géant de 1,96 m doit sa
performance plus a ses qualités
physiques exceptionnelles qu’'a sa
technique du saut. La méme année,
lors des Jeux olympiques de Rome,
I'<Ecole soviétique» reprend le des-
sus, et le superfavori J. Thomas est
battu par deux Russes: Schawla-
kadze et Brumel (4gé de 18 ans)
avec 2,16 m. Il n’obtient la troisiéme
place qu’au nombre des essais,
face a un autre Russe, Bolchov,
aprés avoir franchi 2,14 m.

En 1961, le jeune Brumel porte le
record mondial & 2,25 m puis a 2,27
en 1962, enfin, en 1963, il sauta
2,28 m, record qu'il détient encore
en 1968.

Aujourd’hui, Brumel a disparu des
compétitions. Par une triste soirée
d’octobre 1965, un accident de mo-
to mit un terme a une carriére des
plus brillantes, alors qu'il aurait
voulu sauter un jour 2,30 m.

Le «Dieu du stade» est «mort»,
mais son ombre plane sur tous les
sautoirs du monde. La majorité des
sauteurs actuels le copient et es-
sayent de faire aussi bien que lui.
Bien qu’aux derniers Jeux de Me-
xico, la victoire soit revenue a Dick
Fosbury avec sa technique «dorsale-
plongeante», il semble malgré tout
que le ventral n’ait pas trouvé de
successeurs, selon l'opinion de la
plupart des entraineurs étrangers.
Il semble pourtant que la technique

de Fosbury ne soit pas si mauvaise
que c¢a! Surtout si I'on améliore
I'utilisation des leviers.

Les gymnastes ne font-ils pas deux
sauts périlleux en arriére facile-
ment, alors qu’en avant cela devient
plus problématique?... Reste a sa-
voir si ceci est applicable au saut
en hauteur, ol l'appel ne se fait
que sur un seul pied.

Afin d’avoir une idée plus précise
de la technique moderne du saut
en hauteur, nous allons détailler un
saut de Valéri Brumel, d’'aprés le
croquis précédent qui est tiré d'un
saut a 2,16 m.

Il nous faut tout d’abord distinguer
trois phases propres a toutes les
techniques du saut en hauteur:

1. La course d’élan et la prépara-
tion a l'appel.

2. L’appel et la montée.

3. Le franchissement.

1. La course d’élan

Chez la plupart des sauteurs, I'élan
comporte de 6 a 8 foulées précé-
dées de quelques pas marchés.
L’angle de course se situe entre 30
et 40 degrés (par rapport a la
barre).

Dans [I'élan, on peut distinguer
deux phases bien définies:

AU SPORT DE

a) L’élan initial.
b) La préparation a I'appel.

a) L'élan initial:

La course doit étre une augmenta-
tion progressive de la vitesse, par
I'augmentation de la cadence des
foulées jusqu’a la pose du pied
d’appel.

Le sauteur a l'allure d’un sprinter
lors de son élan, sauf qu’il pose
ses pieds par le talon pour ensuite
dérouler sur la pointe. Ses bras
forment un angle de 90 ° au coude,
ayant un mouvement ample et sou-
ple, les mains décontractées. |l
court de fagon rectiligne, les pieds
se posant dans ['axe de course
(pieds paralléles). Il fixe la barre
et ne la quitte plus du regard.

b) Lapréparational’appel

Lors des trois derniers pas de son
élan, le sauteur augmente I'ampli-
tude et le rythme de ses foulées
tout en redressant le corps. Cette
action va le mettre progressive-
ment dans une position inclinée en
arriére jusqu'a la pose du pied
d’appel (bloquage de I'élan) ou il
aura son inclinaison maximum.

On remarque également dans cette
phase que le centre de gravité de
I'athléte s’abaisse sensiblement,

pour remonter lors de la pose du
pied d’appel. (fig. 1b).

NN
'-__ Ay. dernier pas

_.L derpier pas *,' as

COMPETITION



136

15

#

15

77

10



A l'avant-dernier appui, la jambe
droite va trés loin en avant, le pied
se posant par le talon, les deux
bras continuant leur mouvement
asymétrique. Son corps est perpen-
diculaire au sol. Sur le troisiéme
croquis de la fig. 1b, lathléte se
trouve dans une position ramassée,
les deux bras sont portés en avant,
il va maintenant avancer la jambe
d’appel et le bassin pour poser son
pied d'appel par le talon en pas-
sant trés vite sur la plante du
pied (il doit éviter le brusque blo-
quage en «plantant» le talon ce qui,
quelques fois, provoque un glisse-
ment du pied). A cet instant, les
bras passent rapidement d’avant
en arriere (ceci se fait simultané-
ment avec la pose du pied d’appel).

(Voir aussi le croquis No 1 du film
du saut).

2. L’appel
(croquis du film Nos 2 a 6)

L'appel est la transformation de la
vitesse horizontale, acquise lors de
la course d’élan, en vitesse verti-
cale permettant au sauteur de s’éle-
ver le plus haut possible. Il faut
ajouter a cela la poussée de la
jambe d’appel et I'inertie de la jam-
be libre. (Voir «<mécanique du saut»)

Le blocage de I'élan (croquis No 2)
est amorti par une importante fle-
xion de la jambe d’'appel. Simulta-
nément, le bassin se porte vers
'avant, entrainant avec lui la jambe
libre (ici jambe droite) le pied d’ap-

Fig. 2 (Voir aussi croquis Nos 4—b5)

pel étant toujours fixé a plat sur le
sol (croquis No 3). Les deux bras
sont aussi violemment lancés vers
I'avant et le haut (Iégérement flé-
chis). Les trois mouvements: bassin
en avant, lancer de la jambe libre
et des bras, doivent étre coordon-
nés (fig. 2).

La jambe libre qui est lancée en
avant et vers le haut se tend vio-
lemment, environ a [I’horizontale.

L'effet en est le soulagement de
la jambe d’appel, en allégeant le
poids du corps gréce a son inertie.

Ensuite, elle se fléchit brusquement
augmentant ainsi la vitesse ascen-
tionnelle du sauteur. A I'instant ou
la jambe libre se fléchit, la jambe
d’'appel pousse (croquis Nos 6, 7, 8).

Il est trés important, parce que
plus rentable, de bien dissocier les
deux phases de I'appel:

1. Lancer de la jambe Ii-
bre vers I'avant et le haut, dans
la direction de I'élan, avec une
Iégere rotation du pied vers I'ex-
térieur, facilitant la mise en pla-
ce du corps face a la barre.

2. Ensuite, lorsque la jambe libre
a fini son travail d’allégement,
poussée de la jambe
d’appel, en coordination
avec le relachement de la jambe
libre (fléchie).

b) La montée
(croquis Nos 7, 8 et 9)

La jambe libre qui a été lancée
dans la direction de I'élan, tire la
partie droite du bassin dans sa
trajectoire, faisant pivoter le sau-
teur sur son pied d'appel a la fin
de la poussée (fig. 3), le plagant
ainsi face a la barre. Simultané-
ment, le bras droit est lancé, le
plus possible a la verticale au-
dessus du point d’envol, |égérement
en direction de la barre. (Remar-
quons que le bras droit va plus haut
que le gauche, accentuant ainsi la

rotation du corps face a la latte).

3. Le franchissement

Si le sauteur a bien effectué son
appel, avec une ascension correcte
et un pivotement face a la barre,
il ne doit plus avoir de problémes
pour le franchissement et I'esquive
(croquis Nos 10, 11 et 12).

Le bras droit va passer de l'autre
cOté de la latte, faisant office de
contrepoids, alors que le corps con-
tinue de monter (croquis 10 et 11).
Ensuite, la jambre libre s’engage
au-dessus, plus ou moins relachée,
pendant que la jambe d’appel se
replie le plus prés possible de
I’épaule gauche (voir aussi fig. 4).
Remarquons que le bras gauche,
devenu inutile, reste plaqué contre
le corps, le plus prés possible du
centre de rotation.

(Croquis 13, 14, 15 et fig. 4). La
jambe libre doit amorcer la descen-
te de l'autre c6té, comme si elle
voulait rejoindre rapidement le sol.
Au méme instant, la pointe du pied
d’appel (ici le gauche) se tourne
vers le haut (fig. 4, dessin du mi-
lieu) entrainant avec elle la jambe
et le genou dans un mouvement
d’ouverture du bassin. Simultané-
ment a ces deux mouvements, le
bras droit, qui avait plongé de I'au-
tre co6té, remonte brusquement,
ayant pour effet de dégager encore
plus rapidement le corps du sau-
teur.

La chute se poursuit, et le sauteur
se regoit sur le coté.
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Rappel des principaux
points techniques

l. La course d’élan

— 7—38 foulées, pieds dans I'axe de
la course, corps en avant;

— les trois derniers pas sont une
préparation a l'appel (fig.1), le
sauteur s’abaisse, I'avant-dernier
pas plus long que le dernier,
le corps se redresse et s’incline
en arriere a la pose du pied
d’appel;

— le pied se pose par le talon pour
passer sur la pointe durant tout
I’élan;

— le sauteur fixe la barre des yeux
et ne la quitte plus du regard
jusqu’au franchissement.

Il. L’appel et la montée
(suspension)

— Le pied d’appel se pose sans
heurt par le talon, dans la ligne
d’élan (croquis No 2);

— jambe libre lancée dans la di-
rection de I'élan (croquis No 5);

—la jambe libre tire le corps vers
I’avant puis vers le haut (elle est
tendue). Ensuite la jambe d’ap-
pel pousse, alors que la jambe
libre ayant terminé son travail se
relache (croquis 5 et 6);

—a la fin de la poussée, le corps
doit se trouver face a la barre
pour amorcer sa phase ascen-
tionnelle (croquis 7 a 9 et fig. 3).

Fig. 4

lll. Franchissement

— le bras droit doit franchir le pre-
mier (croquis 9 et 10);

— le corps se trouve dans une po-
sition favorable si I’appel est bien
exécuté (croquis No 11);

— I’esquive se fait par abaissement
vers le sol de la jambe libre et
traction simultanée de la jambe
d’appel vers le haut (croquis 13
et 14 et fig. 4), ainsi que du bras
droit; .

— le bras gauche reste plaqué con-
tre le corps.

(A suivre:)
2. Mécanique et saut en hauteur
3. Initiation

4. Entrainement



Basketball

Le Pressing d’homme a homme

P. Ezguilian

Généralités

A. Définition

Le Pressing est le plus agressif et
le plus offensif des systémes de
défense. Mis a I'honneur par des
équipes possédant des joueurs de
petite taille mais trés rapides et trés
bons techniciens, il est maintenant
trés pratiqué dans le basketball

moderne par des équipes trés gran-
des comme I'URSS.

B. Utilisation

Le Pressing, longtemps utilisé com-
me défense exceptionnelle (retard
a la marque a quelques minutes de
la fin du match; occasion de profi-
ter d’'un «passage a vide» de I'ad-
versaire) est de plus en plus em-
ployé comme systéme continu pen-
dant tout le match. D’'une maniére
générale, le Pressing peut étre em-
ployé devant une équipe plus gran-
de, plus lente et techniquement
plus faible.

La pratique du Pressing va donc
nécessiter des joueurs des quali-
tés exceptionnelles:

—des qualités physiques (condi-
tion physique parfaite);

—une trés bonne technique indivi-
duelle (placements, déplace-
ments, jeu de jambe défensif);

—une concentration mentale de
tous les instants pour pouvoir
s’opposer efficacement a toutes
les situations de jeu.

C.Différentes formes
de Pressing
Il existe plusieurs formes de Pres-
sing:
— le Pressing observation;
— le Pressing sur demi-terrain;

— le Pressing sur le porteur du bal-
lon;

—le Pressing individuel tout ter-
rain;

—la Zone-Press avec ses riches
variantes.

L'objet de cet exposé est de don-

ner a l'entraineur une méthode

d’enseignement pour le Pressing

individuel tout terrain.

Le Pressing individuel tout terrain

Le Pressing individuel sur tout le
terrain nécessite des joueurs une
parfaite technique individuelle, mais
également une excellente organisa-
tion collective de I'équipe qui le
pratique.

A. Qualités

La réussite du Pressing dépend de
la technique parfaite et de la posi-
tion du défenseur.

individuelles

A l'aide de cette positian le joueur
doit:

— avoir une parfaite vision du jeu;

—géner la réception des passes
de son adversaire;

— faire perdre le ballon a [I'atta-
quant;

— ne pas laisser la possibilité d’une
position favorable pour le tir;

— obliger le dribbleur a se diriger
vers les lignes de touches;

— neutraliser son adversaire pour
le rebond;

— pouvoir se dégager d'un écran;

— avoir la possibilité de «cerner»
un adversaire a deux.

Pour arriver a posséder cette tech-
nique fondamentale, il faut de lon-
gues années d’enseignement. Beau-
coup d’entraineurs peuvent penser
qu'il est plus efficace d’enseigner
les exercices fondamentaux et la
technique par le jeu, mais la pra-
tique a prouvé qu’'a l'aide de cette
méthode, le basketteur ne peut
pas arriver a un niveau supérieur
dans les domaines techniques et
tactiques sur le plan international.

B. Organisation
collective

Le Pressing individuel commence
au moment ou l'adversaire devient
possesseur du ballon (remise en jeu
sur touche; récupération aprés
shoot ou lancer-franc).

O

Principes généraux

1. Chaque joueur marque
quant le plus proche de lui.

|'atta-

2. 1l faut assortir les joueurs (la
premiére passe étant presque tou-
jours faite sur le meilleur dribbleur,
il faudra mettre un trés bon défen-
seur sur ce joueur).

3. Les défenseurs les plus rapides
doivent toujours venir en aide a
leurs partenaires.

4. Ne pas laisser l'attaque se dé-
velopper par le centre, mais diriger
le porteur du ballon vers les lignes
de touche. L'obliger a faire de
mauvaises passes ou des passes a
rebond qui retardent le jeu.

5. Si le défenseur oblige le dribb-
leur a s’arréter en tournant le dos
a ses partenaires, il doit essayer
de prendre le ballon, avec I'aide de
son partenaire le plus proche (pro-
voquer un entre-deux).

6. Les défenseurs qui marquent les
joueurs sans ballon doivent étre
constamment en position d’inter-
ception, position variant sensible-
ment avec la position du ballon.

o ©
O

O/

7. Lors d'une remise en jeu sur
touche, il ne faut pas marquer le
joueur qui fait la remise en jeu. Le
défenseur ainsi provisoirement li-
béré aide les autres défenseurs. La
défense est ainsi en surnombre.

©
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8. Ne pas hésiter a pratiquer un
changement si un défenseur est
passé par son adversaire direct.

Méthode d’enseignement

Exercices spéciaux

Chaque entraineur peut avoir des
exercices spéciaux amenant au
Pressing, mais dans tous les procé-
dés, il faudra surtout mettre I'ac-
cent sur le jeu de jambes et la vi-
sion du jeu qui sont les techniques
les plus importantes.

Ces exercices permettent en méme
temps de travailler les passes avec
opposition.

Exercice No 1

O

L

Dans cet exercice, un joueur tient

le réle de défenseur et les deux
attaquants ont chacun un ballon.

..4...._..[.._

Sur le terrain est tracé un couloir
ou évolue le défenseur.

Chaque attaquant essaie de passer
en dribblant par ce couloir pour
changer de terrain.

S'il ne peut pas passer, il retourne
a son point de départ. Le joueur
qui se fait toucher par le défenseur

140 prend sa place.

Exercice No 2

P

O |
|

L’attaquant No 4 essaie de passer
le ballon au joueur No 5 sans se
déplacer. Le défenseur No 6 mar-
que le No 5 devant et essaie d’in-
tercepter la passe.

Cet exercice se fait sur le quart du
terrain. Lorsqu'il est bien réalisé, on
peut demander au joueur No 5 de
shooter.

Pour enseigner le Pressing, nous
vous conseillons la progression sui-
vante:

1. Action du défenseur contre l'at-
taquant qui dribble en partant de
la ligne de fond.

L’attaquant doit, dans les 15 secon-
des, arriver jusqu'a la ligne cen-
trale. Pour cela, il doit par ses
feintes et ses dribbles déborder le
défenseur. Celui-ci se déplace en
effectuant les pas du boxeur, et
essaie d'obliger son adversaire a
aller vers les lignes de touches,
tout en essayant de prendre le
ballon.

2. Action du défenseur sur I'atta-
quant dans la zone avant.

L’attaquant part en dribble de la
ligne de fond sous le panier. S'il
ne peut plus dribbler, il passe a un
partenaire placé sur la ligne des
L.-F., qui ne se déplace pas et qui
peut lui repasser le ballon.

Le défenseur est trés agressif lors-
que le joueur dribble, en intercep-

tion lorsque ce dernier attend le
ballon. Le but constant est de
s’emparer du ballon.

3. Action des défenseurs dans le
2 contre 2, dans la zone avant.

Les attaquants doivent se déplacer
avec le ballon jusqu’au centre du
terrain en 15 secondes maximum.
Le joueur No 4 remet la balle en
jeu en essayant de faire une passe
au joueur No 5.

Les défenseurs doivent étre tres
actifs et essayer d’empécher les
attaquants de progresser.

4, Action des défenseurs dans le
3 contre 3, dans la zone avant.

Les attaquants doivent franchir la
ligne de milieu du terrain en 15 se-
condes.

Les défenseurs doivent empécher
les attaquants de se déplacer libre-
ment et essayer de s’emparer du
ballon.

Le joueur fait la remise en jeu en
passant au No 5 qui essaie de pas-
ser au No 6.



5. Une variante de l'exercice pré-
cédent dans le 3 contre 3.

b &Q

Le joueur No 7 ne marque pas I'at-
taquant No 4 qui fait la remise en
jeu.

Il se place sur le terrain de maniére
a intercepter la premiére passe ou
a aider un de ses camarades a cer-
ner le possesseur du ballon aprés
la mise en jeu.

6. Changement progressif de la dé-
fense sur I'attaquant qui dribble.

;

Le joueur No 4 dribble, passe son
défenseur No 7 et essaie de pas-
ser la balle a son partenaire, mal-
gré l'opposition du défenseur No 8
qui est venu vers lui.

Le joueur No 5 aprés réception de
la passe, dribble et tente de passer
le ballon au joueur No 6, malgré
la défense du No 9 qui I'a pris en
charge.

Pendant toute cette action, le dé-
fenseur No 7, qui le premier a été
débordé par son attaquant direct,
se replie rapidement pour prendre
en défense le joueur No 6 qui a le
ballon et va au panier.

7. Variante de I'exercice précédent.
Travail de I'’encerclement a deux.

Méme exercice que précédemment,
mais le défenseur No 7, dés qu’il
est passé par son adversaire di-
rect, essai d’encercler le joueur
No 4 avec le défenseur No 8 qui
vient de le prendre en charge,
avant de foncer vers le panier pour
défendre sur le No 6.

Le joueur No 8 fait de méme avec
le joueur No 9.

Conclusion

Aprés la réalisation de tous les
exercices qui précédent, nous vous
conseillons lorsque vous passez au
5 contre 5, la progression suivante:
Pour commencer, un défenseur
prendra en charge le porteur du
ballon qui dribble et le marquera
jusqu’a ce qu'il arrive dans la zone
d’attaque. Pendant ce temps, les
autres joueurs attaquants et défen-
seurs, se seront directement placés
dans la zone d’attaque des posses-
seurs du ballon.

Ensuite, deux défenseurs prendront
en charge deux attaquants, dont le
porteur du ballon, les trois autres
attaquants et défenseurs allant di-
rectement dans la zone d’attaque.
Ainsi de suite jusqu’au 5 contre 5
en Pressing sur tout le terrain avec
changement de joueur si néces-
saire.

Enfin, nous rappelons pour termi-
ner que:

Au cours de la premiére partie de
I'entrainement qui doit comporter
la préparation physique générale et
spéciale, I’entraineur doit utiliser
des exercices préparatoires au
Pressing, en mettant I'accent sur le
travail des jambes et la vision du
jeu.

Tiré de Basketball, organe officiel
de la FFBB.

La nature a, pour fortifier le
corps et le faire croitre, des
moyens qu'on ne doit jamais
contrarier. Il ne faut point
contraindre un enfant de res-
ter quand il veut aller, ni
d’aller quand il veut rester
en place. Lorsque la volonté
des enfants n'est point gatée
par notre faute, ils ne veulent
rien inutilement. Il faut qu’ils
sautent, qu’ils courent, qu’ils
crient quand ils en ont envie.
Tous les mouvements sont
des besoins de leur consti-
tution, qui cherche a se for-
tifier; mais on doit se méfier
de ce qu’ils désirent sans
pouvoir le faire eux-mémes
et que d’autres sont obligés
de faire pour eux. Alors il
faut distinguer avec soin le
vrai besoin, le besoin naturel,
du besoin de fantaisie qui
commence a naitre et qui ne
vient que de la surabondance
de la vie.

D’aprés Emile ou de I’Education
(1762) J.-J. Rousseau.
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