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Notre lecon mensuelle:

" ' Waterpolo (pour nageurs confirmés)

Jan Gursky (Trad. AM)

Emplacement: piscine
Durée: 60’

Matériel: 1 ballon de waterpolo pour 2 éléves

Légende
@ Endurance @D Agilité
/\ Souplesse articulaire p) Vitesse

I. Préparation: 10’

a) Aprés un moment de course pour s’échauffer, 5' de
gymnastique:

— cercles des bras en avant et en arriére

— mouvements de jambes comme dans les différents
styles de nage

— positions extrémes (différentes sortes d’exercices
d’élongation)

b) Mise en train avec ballon au sol: 5’

Les joueurs par terre face a face a 3 a 5m de dis-
tance; exercice de pases toujours avec une seule
main; si possible le ballon doit toujours étre joué ou
manié en-dessus de I'épaule. Chaque exercice doit
étre fait également avec la main gauche.

— Lancer la balle verticalement a bras tendu puis la
rattraper de la méme main, le bras toujours tendu;

— idem, en balangant;

— idem, d’une main lancer la balle par-dessus la téte
dans |'autre main;

— le ballon est tenu a hauteur d’'épaules, le bras
légérement fléchi. Aprés un léger mouvement ver-
tical, la main se tourne, vient sur le ballon et le
frappe immédiatement au sol. Le ballon rebondis-
dissant est d'abord pris dessus par la main qui
revient dans la position initiale par rotation autour
du ballon («Drehgriff», ou prise rotative);

— de la méme position de départ, le bras raméne le
ballon en arriére comme pour un lancer de
fronde, il est lancé au joueur vis-a-vis, rattrapé
latéralement au-dessus de la téte et ramené dans
la position initiale;

— on exerce I'exécution du lancer de fronde toujours
plus fort, donc toujours plus vite et sans inter-
ruption. L’éloignement passe progressivement de
de1aém;

— concours: «Quelle est la paire de joueurs qui
exécute le plus de passes en 30 sec.?

Il. Phase de performance: 40

Mise en train natation: 3 X 50 m brasse, dos crawlé et
crawl 5°.

Perfectionnement spécifique de technique de natation: 15’
(D’'abord sans balle dans le sens de la largeur)

— Crawl: en comparaison avec le crawl normal du na-
geur, la téte est plus haute, le mouvement de bras
plus rapide et plus court et exécuté un peu plus
latéralement.

— Dos crawlé: «assis».

— Nage de co6té: mouvement de bras main par-dessus
la main et pour les jambes mouvement de ciseaux.

200

— Arrét brusque: dans le crawl s’arréter tout & coup et
méme revenir un peu en arriére.

— Start: d’'une nage tranquille sur le cété, passer brus-
quement a un changement de direction de 90—180°
dans tous les styles de nage.

— Sauter hors de I'eau: «Qui sort son calegon le plus
haut hors de I'eau?»

— Tous observent le moniteur qui se trouve au bord du
bassin et qui donne alternativement différents signaux
pour:
les styles de nage, les virages, stopper, démarrages
rapides, sauter hors de |'eau, le tout a imiter le plus
rapidement possible!

— Assouplissement: dos brassé en insistant sur une
respiration profonde.

Amélioration du sens de la balle: 20’

(un ballon par deux joueurs, si possible en eau a
profondeur d’épaules):

— Toutes sortes de lancer et de réception: prise sous le

ballon, prise sur le ballon avec rotation, lancer de .

fronde, lancer en arriére, lancer gauche — droite, etc.

— Nage en largeur du bassin — conduite de balle:
(Un joueur nage et I’autre récupére au bord du bassin)

— Dribbling: conduire la balle de la téte en nageant le
crawl sans engagement trop fort des bras et la balle
ne doit pas étre frappée ni conduite en zig-zag par
les bras.

— Transport de la balle en nageant de c6té (seul le

- bras qui est le plus profond dans I'eau prend part au
mouvement de natation, I'autre tient la balle en-dessus
de I’eau).

— En nageant le dos crawlé, lancer la balle d’'une main
dans |'autre.

— Compétition: «Sur une largeur de bassin, qui est le
plus rapide dans I'une ou l'autre des fagons de trans-
porter la balle ci-dessus décrites?»

I1l. Jeu: waterpolo avec deux «buts»: 10’

Avec régles simplifiées mais sans «foul»

— Les «buts» sont la marche supérieure de I'échelle de
sortie du bassin. Un but n'est pas valable sur lancer

mais la balle doit étre déposée sur la marche d’esca-
lier (I'équipe joue sans gardien).

Remarques:

Avec des débutants, il est préférable de jouer en eau
a profondeur d’épaules.

»

»
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