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Texte: Christof Kolb

Emplacement: place de sport

Dessins: Eugéne Dornbierer

Durée: 1 h. 30

Notre lecon mensuelle

Entrainement de la condition physique: Sauts et lancers

(Trad.: AM)

Classe: 16 éléves

Matériel: 7 pneus de vélo, 3 sacs de sable ou des poids analogues, 8 engins pour lancer,

1 rateau
Légende bras ‘E jambes ﬂ
@ :;;Téur:laehg:'cﬂatoire @ Adresse A Mobilite Forgs
@ Endurance PP Vitesse CV Colonne vertébrale dos 4] ventre 1}
1. Préparation 20 minutes — Couché sur le dos, les talons touchant le |CVarr.
derriére et les mains appuyées derriére la
— «Reste & mon coté»: A essaie de rester tou- Q téte: s’élever au pont. 3 fois.
jours du co6té gauche (dr.) de B alors que B
par des mouvements de rotation, des virages — Couché a plat ventre, bras tendus de cb6té: | cy rot
ou en s'accroupissant, ou en se couchant avec le pied droit toucher la main gauche et '
par terre, oblige son partenaire a faire des vice-versa.
mouvements trés rapides. 5 fois de chaque coté.
Changer les roles aprés 1 minute.
o , — Station latérale écartée: fléchir le torse obli- | gv iat.
— Par groupes de 2, courir I'un a cété de I'au- o que a gauche en avant avec mouvements de
tre: A fait une brusque accélération de 3 ou ressort, redresser le torse et fléchir oblique
4 pas, B essaie de parer a cette attaque par a droite en avant avec mouvements de res-
un réflexe trés rapide. Lorsqu'il a rattrapé A, sort, etc.
c’'est B qui fera I'attaque et A qui contrera.
Aprés chaque action, revenir & un trot souple
et tranquille. C
— La moitié de la classe est couchée sur le
ventre, les éléves a environ 3 m de distance. @
L’autre moitié saute par-dessus ces obstacles
en effectuant des sauts de course (bonne l
extension de la jambe d’appel et lever haut
le genou de la jambe de jeu).
Changer les roles aprés trois passages.
Variante: celui qui a sauté par-dessus tous — Effectuer un grand pas en avant avec mou- | ...
les obstacles se couche a son tour trois me- vements de ressort, tourner le torse de 180
tres plus loin et devient lui-méme obstacle. degrés, les pieds restant sur place.
Le dernier de la colonne se léve et commen- 5 fois dans chaque sens.
ce a sauter lorsque tous les autres Iui ont
sauté par-dessus.
— En appui facial avancer les mains alternati- 2. Phase d’entrainement 70 minutes
vement le plus loin possible en avant et les | Bras
ramener 3 fois.
Force:
— Position de départ en appui facial bras ten- — — Dans la fosse: 5 sauts en longueur, départ

dus: avancer avec les pieds jusque vers les
mains et retour en arriére, les genoux restent
tendus. 5 fois.

arrété.
Position de départ: station Iégérement écar-
tée, comme charge supplémentaire, on peut
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prendre un sac de sable de 5 kg tenu a deux
mains entre les jambes.

A

Deux a trois éléves sautent simultanément
dans le sens de la largeur de la fosse et
transmettent le sac a leurs camarades qui a
leur tour sautent depuis le c6té opposé.

— 3 lancers avec le sac de sable.

Position de départ: station latérale écartée,
le sac tenu a deux mains entre les jambes,
lancer en arriere en longueur.

=
7

)

SN AN

— 3 lancers avec le sac de sable.

Position de départ: position transversale
écartée, jambe gauche en avant pour les
lanceurs droitiers) le sac tenu a deux mains
au-dessus et derriere la téte: mouvements
d’appel en fléchissant le dos le plus loin pos-
sible en arriére puis lancer le sac en avant.

— 2 lancers de précision avec I'engin, le but est
la fosse de saut a atteindre d'une distance
d’environ 20 meétres. Le premier groupe lance
d’abord: 1 lancer, tous les éléves simultané-
ment, puis le deuxiéme groupe cherche les
engins et lance a son tour.

Vitesse

Sur la piste d’élan du saut en longueur, le moni-
teur marque le début d’un élan de 8 pas (les élé-
ves faibles effectueront peut-étre 9 pas sur cette
méme distance).

»

La moitié de la classe est préte a prendre I'élan
et l'autre moitié contrdle I'appel. Départ de la
position d'un pas en avant, le premier coureur
part au commandement du moniteur armé d’un
chronométre, au moment ou le coureur-sauteur
touche d’'un pied la zone d’appel, c’est-a-dire
prend l'appel, le suivant peut partir. Le temps
est stoppé au moment ou le dernier du groupe
prend son appel et naturellement le deuxiéeme
groupe essaiera de faire un temps meilleur que
le premier. Si c’est nécessaire, on peut faire un
échange d’éléves pour le deuxiéme concours
afin d’équilibrer les forces des deux groupes.
Trois concours.

Pour terminer chacun saute en longueur avec un
élan d’environ 16 pas.
2 essais.

o]

K

Agilité/endurance:

2 groupes: 7 éléves du groupe A sont debout
dans des pneus de vélo déposés au sol. Le mo-
niteur marque d’un coup de sifflet le moment du
lancer et le moment de la chute de I'engin.

Concours: dans l'intervalle entre les deux coups
de sifflet, qui peut se faufiler le plus grand nom-
bre de fois dans son pneu? (Monter le pneu
jusqu’au-dessus de la téte puis retoucher le sol.)
Chacun des sept éléves du groupe B compte le
nombre d’exécutions. Le huitiéme rapporte les
engins qui ont été lancés. Ensuite le deuxiéme
lanceur entre en action, alors que le premier
prend sa place dans le pneu et ainsi de suite.
Le total des passages du corps dans le pneu est
compté et les réles sont échangés entre les deux
groupes. Vainqueur est le groupe qui a totalisé
le plus de passages dans les pneus.

3. Retour au calme

— Egaliser le sable de la fosse du saut en lon-
gueur.

— Ranger le matériel.

— Douches.
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