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Notre lecon mensuelle

Fosbury-Flop Exemple d’une lecon de perfectionnement

Texte et dessins: Eugen Dornbierer
Lieu: Salle de gymnastique ou place d’athlétisme
Classe: 12 participants

Matériel: 3 rubans meétriques, 18 pneus, banc suédois,
(mousse), ballons de basket, sautoirs, sifflet.

Traduction: D. Seydoux
Durée: 1 h. 30 minutes

plinth, aire de réception surélevée

Remarque: Le but de la legon de perfectionnement est un raffinement et une stabilisation de ce qui a été appris
lors de I'introduction (déroulement du mouvement). L’accent principal de I'enseignement est porté sur la correction de
I’'exercice. La correction est donnée individuellement, car elle a rarement une valeur générale.
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1. Introduction 15 minutes 2. Partie principale
— Courir de-ci, de-la, bras relachés, dérouler le pied Perfectionnement technique 40 minutes

— i i vant et en arriére
Goutir lternativensnt sry avent gt — L’élan est maintenant prolongé de 7 pas et mesuré

— lors de la course en avant, léger lever des talons A exactement. Les distances suivantes doivent étre 2

— lors de la course en arriére léger lever des genoux % tout prix respectées:

— 3 temps sur la pointe des pieds, 3 temps marcher

— Balancer la jambe en avant et en arriére en haut.

Alterner a gauche et a droite. Sprunghiigel
% ~
. CV Av.

— En marchant, lancer la jambe en

avant en haut et taper des mains 3

sous la jambe alternativement a

gauche et a droite. -
— De la position assise lever les

hanches le plus haut possible, O(\ CV Arr.

trois mouvements de ressort et ’ i 1

s'asseoir & nouveau. Sprunghiigel =

. Aire de réception

— De la course légére faire des sauts tournants et con-

tinuer de courir, faire aussi des demi-tours et des JAN

tours complets.

Q
— Position des jambes trés écartées, 2

pousser le bassin latéralement -— / | —a | jambes

avec profondes flexions des ge- /

noux & gauche et a droite.

— La longueur d’élan (1) et la distance latérale du dé-
part de la course d'élan (2) (Mensuration & angle
— Au siége, jambes levées en avant (L‘/_/ droit du montant de saut)

sans emploi des mains latérale- CV lat.

ment, rouler en position ventrale E — La plus grande courbe (rayon) du cercle d’élan (3-43’)

et retour & la position de départ.

— Correction d’erreur individuelle d’aprés I'exemple

— Détente des jambes en chandelle suivant:
- — Les éléves choisissent la hauteur de saut qu’ils
B E: e:\?an‘;?srlr:ft?ve&oerrr\':a:jee I&Zgogag Q sont'encore capables de passer et font plusieurs

fois et retour & la position de dé- \ jambes L

part, alternativement a gauche et .

a droite. — Le maitre observe le saut et attrape les éléves;
ceux qui font les mémes fautes s’exercent dans
des groupes a part. Le maitre donne alors des

Q exercices correctifs qui servent & ces groupes a
@ améliorer leurs principales fautes respectives.
) ) S\7 i\ — On s’exercera 3 ces stations, jusqu’a élimination de
—Sautllle_r, en h?uteur (pas en lon- ces fautes principales. Les éléves se corrigent
gueur) jambe d'élan (genoux) forte- mutuellement. Celui qui a corrigé sa faute se
ment élevée. rend & la station d’exercice du maitre pour faire
quelques sauts de contrdle.

— Course d’accélération sur environ

30 m (en ligne droite et en arc de }} — Exercice de contrdle: sauts a une hauteur adaptée au

cercle)
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sauteur.




Manque Manque

de d'élévation
rotation

Elan

irrégulier

contrdle

— Groupe A — Course d’élan irréguliére

— Exercice correctif: obligation de marcher dans les
pneus. Les pneus sont posés en ligne droite ou en
arc de cercle. Les distances entre les pneus sont fi-
xées de maniére & ce que I'éléve soit obligé d’avoir
le bon rythme d’élan.

— |l faut préter un soin tout particulier au saut lui-méme.
Les trois derniers pas dépendent de la condition
physique de chacun.

— Sauteurs a la course rapide; |'avant der-
nier pas estle plus long

ta ta tam ta

— Sauteurs a la détente puissante; le dernier
pas est le plus long

ta ta tam

— Groupe B: manque de rotation autour de I'axe du
corps.

— Exercice correctif:

— Elan en ligne droite ou avec un arc de cercle,
saut tournant et continuer sa course

— Sauts droits sur les deux pieds avec demi-tour
par-dessus un banc suédois ou deux éléments de
plinth

— Groupe C: mouvement ascensionnel insuffisant
— Exercice correctif:

— Sauts sur les tapis de réception a hauteur d'épaule
environ (7 pas d’élan, réception sur le dos)

— Sauts contre le panier de basket (les sauteurs gau-
chers touchent avec le dos de la main gauche
le panier de basket), réception sur les deux pieds
au-dessous du panier.
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Entrainement de la condition physique 20 minutes

— Amélioration de la détente
Sauts au moyen des pneus — sauts de course —
sauts latéraux des 2 jambes — sautiller sur une
jambe alternativement a gauche et a droite.

— Chaque fois 3 passages (total 45 sauts)

Sauts de grenouille de la position

accroupie avec un ballon lourd sur les

épaules (détente rapide de la position

accroupie)

3 séries de 5 a 7 répétitions

Sauts vers le bas: d'un plinth de

70 a4 90 cm de haut, saut des deux

jambes vers le bas suivit immédiate-

ment d’un saut en hauteur.

— a) sur le banc suédois a

— b) par-dessus le banc séudois AN

3 séries de 5 répétitions P

Amélioration de la force

Flexion des genoux avec charge com-

plémentaire (1'/s—1/2 fois le poids

corporel)

3 séries de 4—6 répétitions

A est en suspension a l'espalier et

fait des cercles des jambes au-dessus

du bras tendu de B. B peut estimer )

et régler la hauteur des cercles; 6—8 \')

cercles et changement de fonction, 3 1

séries.

'E

A est couché sur le ventre sur un
plinth, les jambes détendues et pen-
dantes. B exerce une pression sur

les jambes de A, balancées le plus ‘l‘
possible, par ce dernier, jusqu'au-
dessus de |’horizontale. N

3 séries de 5—7 répétitions.

3. Jeu

Basketball 15 minutes

Introduction a la passe (jeu de passes a deux camps).
Deux groupes sont répartis sur une moitié de terrain de
jeu.

Le groupe en possession de la balle essaie de la garder
le plus longtemps possible. L'autre groupe essaie d'at-

traper la balle sans toucher I'adversaire. Lors de la
saisie de la balle les réles sont inversés.

Jeu libre

Retour au calme

— Discussion du travail technique

— Orientation concernant le prochain entrainement

— Douches
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