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_g THEORIE ETPRATIQUE

Volleyball

Entrainement de la condition
physique spécifique

Degré: débutant et moyen

Texte: J.-P. Boucherin et G. Hefti
Photos: J.-P. Boucherin

Généralités

Si I'on se référe a I'évolution du volleyball mo-
derne, il est possible de constater que la prépa-
ration physique prend une place toujours plus
importante. Dans les grandes équipes, a niveau
technique égal, la préparation physique peut
faire la différence.

Pour arriver a ces sommets, la préparation phy-
sique doit avoir une large place dans I'entraine-
ment général et ceci dés l'initiation. Trop de
moniteurs ignorent que |’amélioration de la con-
dition physique (CP), est aussilongue, complexe
et astreignante que les autres préparations; elle
s'impose donc comme une nécessité.

Lors de la planification de son programme d’en-
trainement, le moniteur, en accord avec ses
joueurs, doit établir une série d’options. L'une
de celles-ci consiste a bien évaluer le probleme
de la CP et d’en tirer certaines conclusions qui
vont régir toute |'activité future de son équipe.
On peut donner en exemple 2 conceptions de la
pratique du volleyball.

But de l’activité: animation et amélioration

de la CP )

Moyen: pratique du volleyball

D’ou: amélioration de |'efficience physique et
meilleur rendement professionnel ou scolaire,
Trés souvent dans ce cas, la maitrise des gestes
techniques n’est pas suffisante pour permettre
une intensité de jeu capable d’améliorer la CP;
d’ou la nécessité d’incorporer des exercices de
CP générale, ainsi que des exercices correctifs
ou de maintien.

But de I'activité: compétition de volleyball

Un des moyens indispensables: amélioration de
la CP générale

D’ou: prestations sportives supérieures, prise
de confiance en soi et bien-étre physique géné-
ral

A tous les niveaux, il est reconnu que la prati-
que seule du volleyball ne suffit pas & améliorer
la CP spécifique en rapport avec la préparation
technico-tactique.

Pour que le niveau de la CP reste constamment
a la hauteur des autres éléments, la CP doit étre
spécialement travaillée, sinon [|'équilibre est
rompu.

Lesavantages d’une bonnepréparationphysique

- Le joueur prend davantage confiance en ses
moyens; il a tendance a se sentir plus fort
que l'adversaire.

- Le joueur posséde des moyens supérieurs
pour mieux s’exprimer techniquement.

- Le joueur peut pallier a certaines déficiences
techniques par un meilleur engagement phy-
sique; il sautera plus haut, il aura davantage
de réaction.

- Le joueur physiquement bien préparé verra
accroitre ses prestations sportives.

— Lors d’une compétition, la précision des ges-
tes techniques se détériorera plus tardive-
ment sous |'effet de la fatigue.

- Lors des entrainements, le volume et I'inten-
sité de lapréparationtechnico-sportive seront
plus élevés.

Précisions

La matiére exposée ci-aprés concerne spéciale-
ment la préparation physique d’une équipe jeu-
nes gens ou jeunes filles qui pratiquent le volley-
ball depuis 1 & 2 années, araison de 2 entraine-
ments par semaine.

La planification respecte en général les 2 entrai-
nements technico-tactiques hebdomadaires. La
préparation physique doit s’effectuer surtout
durant les périodes ou les salles ne sont pas a
disposition ou en plus des 2 entrainements heb-
domadaires.
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Cette préparation physique peut aussi avoir le
grand avantage de pouvoir se pratiquer par
groupe ou individuellement.

Il est aussi possible durant les entrainements
réguliers de mettre I'accent sur la CP, selon des
situations et des exemples donnés ci-aprés.

La plupart des exercices proposés ont déja été
appliqués et ont donné de bons résultats. Bien
remarquer que les exercices proposés ne pré-
sentent qu’une solution parmi tant d’autres.
L’entrainement de la CP avec charge, ou mus-
culation n’a pas été pris en considération. Ce
théme a déja été traité par rapport a I'entraine-
ment des équipes de niveau supérieur.

(Voir MM; form. 30.75.351)

La terminologie employée est conforme a celle
contenue dans le MM: Principes d’entrainement
U. Weiss, form. 30.90.020.

Se reporter a cette documentation pour les dif-
férentes définitions des facteurs de la CP.

Quelques principes de base

— La préparation physique doit débuter le plus
tot possible, selon des procédés adaptés.
Bien étre conscient que I’amélioration de la
CP est aussi lente que la progression techni-
que. Il faut des mois, des années d’un entrai-
nement bien programmé pour percevoir une
amélioration sensible.

— Il est aussi important de donner aux jeunes
joueurs und conception globale des exigen-
ces sportives; de leur apprendre a dévelop-
per leur CP durant une période de croissance
particuliéerement délicate et surtout de leur
apprendre déja a souffrir!

— La technique des exercices de CP doit étre
aussi minutieusement enseignée; lors de
chaque exercice, insister sur la valeur, les
accents et les buts recherchés. Apporter
aussi des corrections.

- Les mesures de sécurité doivent retenir tou-
te I'attention du moniteur. Lors des sauts,
travailler si possible toujours sur des sols
mous ou sur des revétements élastiques.

- Si, lors du début de la préparation physique,
il est possible d’envisager des entrainements
sous une forme collective, par la suite le tra-
vail doit tendre vers une forme individuelle.
Le joueur doit prendre conscience de ses
possibilités, de ses particularités, de ses
besoins. D’entente avec son moniteur, il doit
apprendre a doser et a individualiser son
entrainement.

— Il est recommandé, surtout si I’entrainement
se déroule en |'absence du moniteur, d’éta-
blir une fiche de contréle de I'entrainement
pour obliger le joueur a travailler systémati-
quement.



— S’il est admis que le moniteur, dans certains
cas particuliers, doit avoir recours a des con-
cepts empiriques, il ne doit pas négliger de
contrdbler les résultats pour définir par la suite
une structure valable.

— Le moniteur et le joueur ont tout intérét a

mesurer périodiquement |’évolution de la CP
au moyen de tests simples, rapides et bien
déterminés.
Ces résultats comparés a ceux d'autres
joueurs, ou a ceux de joueurs confirmés per-
mettent, d’une part, de contréler la progres-
sion et la justesse de I'exécution des exerci-
ces et d’autre part de donner une motivation
en fonction des buts a atteindre.

— Tout entrainement doit étre progressif.
Tenir compte lors de la planification:

— du temps a disposition, des moyens, des
buts,

— du potentiel du joueur au départ; de son
tempérament, de sa morphologie, de son
poids.

— L’organisme s’adapte aux efforts exigés.

La courbe ci-dessous démontre que les effets
d’un exercice effectué toujours avec laméme
charge et intensité marqueront une nette
diminution dans le temps.

En conséquence, les efforts doivent périodi-
quement étre augmentés pour étre en mesu-
re de stimuler constamment |’organisme, le
systéme nerveux et |'appareil locomoteur.

Effet

A

>
»

Durée

— L’amélioration de la CP ne subsiste pas.
Les effets diminuent et méme disparaissent
si un entrainement de maintien n’est pas

Effet
4;

Durée

effectué; d’ou la nécessité, en période de
compétition surtout, de prévoir un apport
d’exercices complémentaires comportant un
accent de CP.

- Les effets de I’entrainement de la CP persis-
tent d’autant plus longtemps que le temps
consacré a cette préparation dure longtemps
(voir la seconde courbe).

— Lors de |'établissement du programme de la
préparation physique, le moniteur doit tenir
compte pour chaque exercice, des compo-
sants suivants en fonction des buts recher-
chés:

La charge

Le nombre de répétitions

Le nombre de séries

L'exécution

La durée et la caractéristique des pauses.

Par exemple, en ce qui concerne |'exercice

de la photo:

a) = le poids du corps

b) = 12 répétitions

c) = 4 séries

d) = exécution explosive

1 minute entre chaque série en jon-
glant un ballon au-dessus de la téte

e)

— Pour obtenir une amélioration valable, il est
recommandé aussi de:
Réaliser une grande quantité de travail,
Insister sur la relation: travail — pause,
Faire en sorte que le laps de temps d'un
entrainement a |'autre ne dépasse pas 6 a 10
jours (valeur indicative selon les joueurs).
En effet les progres réalisés lors de |'entrai-
nement précédent doivent encore subsister.

— On appelle taux de généralité d’un facteur de
la CP, les effets de I’entrainement d’un fac-
teur en fonction des gestes spécifiques du
volleyball ou indépendamment de cette pra-
tique.
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Ainsi, I"amélioration de I’'endurance et résis-
tance générale peut étre atteinte par la prati-
que d’exercices qui ont une relation tres loin-
taine avec le volleyball, comme la natation
ou le ski de fond; on parle alors d'un taux éle-
vé de généralité.

Les qualités musculaires possédent un taux
moyen de généralité.

Les qualités des facteurs qui dépendent du
systéme nerveux ont un taux peu élevé de
généralité. Cela signifie que I'amélioration de
la vitesse, de la coordination, agilité, habileté,
doit se faire dans des conditions proches au
volleyball.

Analyse générale

Lors de I'éxécution de chaque geste, presque
tous le facteurs de la CP sont sollicités, mais a
des degrés extrémement différents.

Dans un mémoire trés intéressant, «Les princi-
pes d’entrainement», U. Weiss, édition EFGS,
Macolin, a élaboré ce schéma ci-dessous, divisé
en 3 systémes auxquels se rattachent tous les
facteurs de la condition physique. Ces facteurs
peuvent dépendre étroitement les unsdesautres
et souvent leur différenciation est difficilement
perceptible (se référer aux définitions données
par U. Weiss sur ces différents termes).

Facteurs de la condition physique

Facteurs Systéemes

Force

Souplesse ) )
musculaire g pparei

et articulaire  \ ocomoteur

\

Puissance musculaire \

Vitesse

— de réaction
- d’exécution
- de répétition
Systéeme
nerveux

Adresse / agilité
Habileté - coordination —

équilibre \

Résistance \‘
Métabolisme

Endurance



Analyse spécifique

Par rapport aux 3 grands systémes qui régis-
sent les facteurs de la CP et en fonction des dif-
férentes actions de jeu propres au volleyball,
une analyse rudimentaire permet de mettre en
évidence les éléments qui serviront de base a
|"amélioration de la CP.

Appareil locomoteur

Sur les photographies, les groupes musculaires
particulierement sollicités sont marqués par un
trait noir; I’exécution des mouvements est viue,
excepté la position basse de défense qui provo-
que plutét des contractions musculaires en iso-
métrie. Continuer les déductions pour établir un
programme de matiére visant |'amélioration
plus ou moins analytique des facteurs force,
souplesse, puissance.

Systéme nerveux

En fonction des gestes techniques, établir le
programme d’entrainement de la CP en se rap-
prochant le plus possible de la spécificité dans
le choix et I'exécution des exercices.
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Métabolisme

Les répercussions sur I’'organisme (soit locale-
ment, soit globalement) des différents efforts
consécutifs a la pratique du volleyball engen-
drent un processus métabolique mixte; les
efforts s’exécutent en aérobie et en anaérobie.
Pour résumer les qualités motrices dominantes
du volleyball, L. Teodorescu écrit:

«La résistance dans le régime de la détente,
vitesse de réaction et adresse. Les caractéristi-



ques de |'effort: Effort sous-maximal et maxi-
mal (fréquence cardiaque de 180 a 240 par
minute). Effort variable en intensité et durée
avec de nombreuses interruptions.

— Effort complexe faisant appel de facon diver-
sifiée aux qualités motrices dans des actes
technico-tactiques soumis a une tension psy-
chique importante. »

Les situations

Pratiquement, I'amélioration de la CP peut s’ef-
fectuer selon 4 situations

L’'échauffement

Il peut comprendre 2 objectifs:

a) Un objectif immédiat qui est une mise en con-
dition physique et psychique avant la phase de
performance de I’entrainement ou avant une
compétition. A considérer comme phase de
transition.

b) Un objectif plus lointain; par la répétition con-

tinuelle d’exercices de préparation, le joueur

atteint un niveau de performance toujours plus

élevé par une amélioration constante de cer-

tains facteurs de la CP propres a cette situation

qui sont surtout /a souplesse et la coordination

neuro-musculaire.

Dans ce sens, cet objectif revét une importance

toute particuliére pour le probléme qui nous

concerne.

Cette préparation doit aussi étre considérée

donc comme un entrainement des différentes

qualités musculaires et articulaires en tenant

compte des composants suivants:

a) charge: nulle ou négligeable

b) répétitions: 6 a 10

c) séries: 2 a4

d) exécution: lente avec mouvements de res-
sort

e) pause: suffisante pour permettre une bonne
décontraction des groupes musculaires et
articulations sollicités.

Genres d’exercices: (penser toujours aux grou-
pes musculaires et aux articulations qui s’y rap-
portent)

— Colonne vertébrale en avant, arr.,
lat., rotation

— Epaules, bras, mains, doigts

— Bassin, jambes, pieds

— Exercices spécifiques pour améliorer spécia-
lement |'élasticité des groupes musculaires
et I'amplitude des articulations particuliére-
ment mis a contribution par la pratique du
volleyball.
Exemples d’exercices spécifiques:
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La condition physique annexée

Cette situation consiste a exécuter des suites
d’exercices simples, dans un laps de tempsrela-
tivement court durant un entrainement habituel
de volleyball; elle varie entre 5 et 20 minutes et
se déroule en principe a la fin de I'échauffement
ou a la fin de I'entrainement, avant le retour au
calme; elle peut aussi s’intercaler a plusieurs
reprises, entre des exercices technico-tactiques.
Exemple: (les composants sont choisis par le
moniteur)
— Sauts de grenouille = puissance: jambe
- Assis, flexions du corps en avant =
puissance: ventre
— Des «pompes» = puissance: bras
— Couché sur le dos, relever le torse =
force: dos

Avantages

— organisation simple; peu ou pas de matériel,
— beaucoup de travail en peu de temps,
— pas de technique propre au volleyball,
— peut amener le joueur dans un certain état de

fatigue propice a consolider certains auto-
matismes technico-tactiques.

La condition physique intégrée

Cette situation consiste a exécuter des suites
d’exercices technico-tactiques complexes ou
combinées en insistant sur I'amélioration de la
CP par une grande intensité dans |I'exécution.

Avantages

— Le joueur est bien disposé moralement a
s’engager a 100 pour 100, car cet entraine-
ment de la CP est trés proche de certaines
phases de jeu.

- Il existe un grand choix d’exercices et de ce
fait I’entrainement peut étre trés varié.

Inconvénients

Les gestes techniques incorporés dans ces
exercices doivent absolument étre stabilisés et
exécutés a la perfection; sinon il existe le dan-
ger d'accentuation des fautes techniques.
L’organisation de ces exercices doit étre impec-
cable; souvent elle exige un nombre important
de ballons ainsi que du matériel accessoire
(piquets, tapis, caissons, etc.).

Important

Peu de joueurs exécutent ensemble le travail
exigé; beaucoup de joueurs sont postés a des
endroits différents avec des taches trés préci-
ses.
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A considérer ce travail de pourvoyeurs de bal-
lons comme temps de récupération.

Ces exercices combinés doivent quand méme
se rapprocher le plus possible de certaines pha-
ses logiques de jeu, de maniére a ne pas créer
de faux automatismes

On distingue 3 genres d’exercices combinés:

a) Répétition d’un geste technique précédé et
suivi d’exercices complémentaires

Exemple

A fait une passe a B qui jongle le ballon au-des-

sus de la téte; pendant ce temps, A

- exécute un plongeon, puis 3 contres au filet,
suivi a chaque fois d'une roulade arriére,

- revient a son emplacement de départ en exé-
cutant 3 sauts, pieds joints, avec flexions
profondes,

- recoit le ballon de B pour exécuter des jon-
glages au-dessus de la téte.

B aprés avoir donné le ballon exécute le méme

genre d’exercices.

b) Suite de différents gestes techniques

Exemple

A exécute:

— une passe a B qui lui a donné le ballon

— un smash sur un ballon passé par C, immé-
diatement suivi par

— un contre,

— 4 plongeons sur des ballons lancés parD et E,

- un service,

— un déplacement en pas chassés pour aller
toucher la ligne latérale gauche et exécute
un plongeon pres de |'autre ligne latérale sur
un ballon lancé par C..

¢) Répétition d’un geste technique

Exemple:

10 smashes de suite en passant chaque fois
derriére un piquet se trouvant a l'intersection de
la ligne latérale et de la ligne des 3 m.

La condition physique séparée

Cette situation consiste a exécuter un entraine-
ment complet de CP, en dehors d’un entraine-
ment technico-tactique. Cette séance doit tou-
jours commencer par un échauffement.

Avantages

— A recommander surtout durant des périodes
de mise en condition physique ou lorsque les
salles habituelles ne sont pas a disposition

- Comme entrainements supplémentaires, en
plus des entrainements technico-tactiques.



Inconvénients

Exige souvent des installations spéciales
(salle de musculation) et dure au minimum
avec |’échauffement 1 heure a 1 heure et
demie.

Exemple:

— Entrainement de force (musculation) dans
une salle appropriée selon des principes et
une matiére qui ont déja été communiqués
dans le MM.

- Entrainement de course en plein air,

- Vita-parcours

— Sport complémentaire (basketball)

— Natation

La planification de la condition
physique

Actuellement plus personne ne conteste la
nécessité d’établir un plan d’entrainement a
long terme, méme si certains éléments restent
hypothétiques. En ce qui concerne la planifica-
tion annuelle du programme d’entrainement de

la CP, il a été tenu compte de la période de com-
pétition avec 2 objectifs:
- Un objectif a moyen terme: amener |'équipe

en forme pour le début de la période de com-
pétition.

Un objectif a long terme: améliorer la CP
pour la période de transition aprés la compé-
tition comme plateau de départ plus élevé
pour mettre un accent important d’améliora-
tion de la CP, aprés la compétition. Un exem-
ple de planification peut étre donné pour cet-
te équipe de juniors agés de 17 a 18 ans, qui
pratique le volleyball depuis environ 2 années,
a raison de 2 entrainements technico-tac-
tiques hebdomadaires et qui participe au pro-
chain championnat officiel.

La planification du programme d’entraine-
ment est le suivant:

. " g autres facteurs de
endurance puissance musculaire résistance \___] . .
la condition physique
Période de transition Période de préparation Période de compétition
Phase Phase Phase Phase Phase Phase
1 2 3 4 b 6
L40) X \ F 4
a | b
’ |
100 — |
90 — |
80 — ‘
70 —] |
60 — |
50 =1 ua - »
o
] ] g
40 — § 8 ]
: 8 ’
> > >
30 —
20 —
10 —
avril mai juin juillet ao(t sept. oct. nov. déc janv. févr mars
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Précisions concernant
les différentes phases

Accent: endurance

Situation: CP annexée; parfois CP séparée
Matiere: football, basketball, handball, uni-hoc,
natation 500 m, course en forét 30 min., puis
45 min.

Phase 1

Accent: puissance musculaire
Situation: CP annexée, parfois séparée
Matiére: voir dessin ci-dessous

Phase 2

Accents: endurance et puissance musculaire
Situation: CP séparée a exécuter par groupe ou
individuellement durant les vacances

Matiere: voir tableau 2b

Recommandation: a exécuter au moins 3 fois
par semaine. Temps approximatif pour une séan-
ce: au min. 1 heure.

Phase 3: Premiére partie a)
Accents: endurance — puissance
Situation: CP annexée — CP intégrée
Matiére: circuit en salle (tableau 3)

Phase 3: Deuxiéme partie b)

Accents: puissance — résistance — vitesse —
agilité

Situation: CP intégrée

Matiere: voir tableau 4

Phases 4 et 6: Période de compétition

Accents: résistance — vitesse — agilité —
habileté

Situation: CP intégrée — CP annexée
Matiére: voir lecon (pages 261-264)

Phase 5: Idem que phase 3 b)

Tableau 1 Phase 7: Exemples d’exercices de condition physique annexée
Nombre
. Groupe . e " :
Signe Facteur . Exercice Charge de répétitions Série Exécution Pause
musculaire
Durée
% ﬁ Puissance Jambes Banc 3 passages 3 Explosive 1’
musculaire suédois
40 cm
Caisson 6 sauts 3 Explosive 17
suédois
3 éléments
\/;n__l
% <ﬂ Ventre ‘(',/,O\ 10 3 Explosive 1"
td) -)‘
9 ¥ Vo !
% E Bras Ballon 6 3 Explosive 1
lourd
1-3 kg
y
V)
<1] Force Dos - 8 3 Lente 17
4——->0,__ ~z
Sy
Période 1: Exemples d’exercices de condition physique séparée
Groupe Nombre
Signe Facteur P . Exercice Charge de répétitions Série Exécution Pause
musculaire "
Durée
% ﬁ Puissance Jambes 3 x 6 sauts 3 Explosive 1’
musculaire
Saut de grenouille
% E Puissance Bras Lancer des petites pierres ~ 800 gr 8 3 Explosive 1’
musculaire
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Tableau 2a

Feuille de controle de I'entrainement de la CP

Phases: vacances

Equipe:

Sélectionner ces exercices aprées discussion avec le moniteur (juillet—aoGt 1978)

Nom du joueur:

. Dates et performances personnelles
Exercices Performances
a l'intérieur ou a I'extérieur recommandées
& 7 & 7 &7
1. Les 8 exercices d'assouplissement X X X
2. Sauts de corde 2 x 2 2x3’
3. Abdominaux 3 x 8 I x& k SV 4 Ix&
4. Pompes 3 x 10 2 xg Tx & I x8&
5. Dorsaux (en isométrie) 4 x 6" Ix€” | 3x¢”| 3I%6”
6. Sauts sur place, genoux a la poitrine 3 x 8 2% &
7. En suspension, flexions des bras 3 x 4
8. Elan, saut pour smasher 3 x 8 T x&
9. Défense: roulades ou plongeons 3 x6 I x6
10. Sauts de grenouille 3 x 8
11. Course 15°
12. Couché, départ en sprint 6 m 3 x4 3x &
13. Course a la montée (escaliers) 3 x 3
14. Equilibre sur 1 pied, jambe semi-fléchie 2 x 30" 2 x30”
15. Natation 300 m So00
16. Vélo 30’ 120"
17. Sports complémentaires (basket) 30’
Tableau 2 b Phase 2: Exemples d’exercices de condition physique a exécuter pendant les vacances
Nombre
Signe Facteur Groupe Exercice Charge de répétition Série Exécution Pause
musculaire Durée
V] Endurance Course de durée (forét, plage) v 150 puls.| 12 min. 1
Natation 300 m 1
Cyclisme 30 min. 1
% 1] Puissance Ventre f )’:‘::_ 10 3 Explosive 1"
musculaire et S
«Couteau Gzt 10 3 Explosive s
de poche» S
A
O % 77
ﬂ Force Dos e 1 kg dans 8 3 Lente 1’
f__,,:;;g'\ les mains
r /L_""‘ (pierre, livre)
% ﬂ Puissance Jambes Saut de grenouille
musculaire au plat 3 x 8 sauts 3 Explosive 1’
a la montée 3 x 6 sauts 3 Explosive i
6 sauts sur 3 Explosive 1’
% chaque
i k’} jambe
\ 2
[l \-
L ’-:' owd
o
% E Puissance Bras Appuis faciaux 6 3 Explosive 1
musculaire
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Tableau 3 Phase 3a:

Exemple d’exercices de condition physique annexée sous forme de circuit

IRNT4]
/x

Aller s’asseoir sur les 4 ballons lourds
1, 3, 5 = déplacement en avant
2, 4, 6 = déplacement en arriere

Groupe Nombre
Signe Facteur musculaire Exercice Charge de répétition Série Exécution Pause
Durée
% 1] Puissance Ventre Ballon
musculaire lourd 3 kg
% E Puissance Bras Ballon
musculaire lourd 3 kg
/
4
% <1] Puissance Dos «Pendre la lessive» Forme de travail:
musculaire 30" ——> travail
1" ——> pause
Progression:
= 30" ——— travail
al 45" — 3 pause
3
Mettre les sautoirs autour du piquet
% ﬂ Puissance Jambes 2-3
musculaire éléments
d'un
caisson
’<I Résistance Jambes
locale

255




Tableau 4 Phase 3 b: Exemples d’exercices de condition physique intégrée

Signe

Facteur

Schéma de I'exercice

Description

v»!]

Résistance

- 4
T
A

f
>

3

gl
q
6

-
|

[ N6
I

= passe

passe intermédiaire en jonglage

= - plongeon ou

— roulade

- se coucher sur le dos / ventre
- s’asseoir

- etc...

passe

passe intermédiaire en jonglage
3

Agilité

N
I

= lancer le ballon contre le mur

sauter par-dessus le ballon

= % tour, plongeon

> >

Vitesse
d’exécution

1 =

N
Il

service par le bas
déplacement
attraper le ballon

vl

Résistance

DOTPRWN—_00CONOOTPWN =
Il

[N I

passe

smash

smash en se langant soi-méme le ballon
contre

lancer le ballon

manchette / plongeon / roulade

passe

smash

déplacement

smash en se lancant soi-méme le ballon
contre

déplacement

smash en se langant soi-méme le ballon
contre

lancer le ballon

manchette / plongeon / roulade

»l

Résistance
Agilité

NOORWN =
I

passe
manchette

imiter une attaque au filet

passes intermédiaires en jonglage
tour complet sur soi-méme

imiter un contre

déplacement

\d 4

Résistance

QOWONOOUPWN =
Il

-

lancer le ballon / passe
passe

smash

contre

lancer le ballon

élan de smash

passe

smash

contre

élan de smash
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Conclusion

Cet article a surtout pour but de donner quel-
ques conseils et des exemples simples au moni-
teur qui se sent un peu désemparé devant cet
important probleme de la préparation physique
d’une jeune équipe.

Nous avons passé sous silence quelques problé-
mes importants comme le contréle médical, la
fatigue, la récupération. Par expérience, nous
pouvons convenir que nous n’avons jamais
remarqué des cas de surentrainement ou d’état
de fatigue dus a la pratique d’un sport. Le jeune
Suisse a plutdt tendance a étre suralimenté!
Quant au contrdle médical, nous avons, a notre
connaissance, aucun cas ou il a pu étre établi
des rapports valables entre un médecin et I'en-
traineur au sujet d'un joueur. Notre contréle
médico-sportif en est encore a ses tous débuts.
Nous avons par contre été souvent alarmés par
le faible potentiel physique de nos jeunes joueurs
ou joueuses surtout, ainsi que par la pauvreté
des expériences et des qualités athlétiques.
Notre désir est donc de sensibiliser le moniteur
a ces importantes lacunes et de lui faire part,
avec beaucoup de modestie, de quelques-unes
de nos expériences dans ce domaine.
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