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NOIRE LECON MENSUELLE

vo"eyba" Nous vous présentons ci-dessous un petit  Echauffement

recueil d’exercices qui permet d’entrainer cer-

Theme: entrainement de la condition physique tains facteurs de la condition physique. Nous achHufiemeit st SigansorsaldnIR:Senatng

habituel. Il n’est donc pas nécessaire de donner

intégrée vous recommandons de ne pas exécuter tous ! . s .
Texte: G. Hefti et J.-P. Boucherin ces exercices pendant une seule lecon, mais de d’autres précisions a ce sujet.
Dessins: G. Hefti les choisir en fonction de leurs effets et des
Degré: 2-3 buts de votre entrainement. Phase de performance
Gestes techniques Principaux facteurs de la . 3 e )
antrainss condition physique entrainés Schéma de I'exercice Description de |'exercice
Plongeon Résistance générale A4 Chantier 1:
Roulade Résistance locale = 5 v 1 = dépl. en av.
Contre Vitesse e - v 2 = dépl. latéral
@ 3 3 = dépl. en arriére
v = 4 = dépl. latéral
S/ —‘;‘ -“To™» v
S J,‘ Chantier 2:
1 = dépl. en av.
2 = plongeon
3 = se relever, déplacement
en arriere
Chantier 3:
- A\ v 3 2 1 P 1= ccl)ntre
w pem > < 2 = dépl. avec tour complet
A’.Af::gj’A sur soi-méme
y * 3 = contre
4 =2
12
:\' I(—- -2 "¢ Chantier 4:
3]| I | 1 = dépl. latéral
| 1 | 2 = roulade
@ l| 3 @ | 3 = élan de smash
(. 1 4 = dépl. latéral
I I | 5 = roulade
l | ! 6 = élan de smash
v v _% Ll (1 pas +appel)
A A A A Travail: 15 a 30 sec.
Pause: 15 a 30 sec.
2 (évent. 2 séries)
Jeu d'attrappe Vitesse d’exécution Dans 1 camp de volleyball:
- plongeon Vitesse de réaction 1 chasseur + 5 lievres.
Résistance générale Le chasseur doit chasser un autre lievre,
Résistance locale (bras) si le lievre poursuivi exécute un plongeon.
Passe en avant Résistance générale S 1 = passe
Passe en arriére = T T T T = 2 = déplacement
Dz‘—"_y :‘:,7—'1—’ <’= 3 = passe arriére
e R T 4 = passe
S ——— e = —— 7 5 = déplacement
2 6 = passe arriére
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Gestes techniques Principaux facteurs de la
entrainés condition physique entrainés

Schéma de I'exercice

Description de I'exercice

Passe en avant Résistance générale

AWN =

passe

courir autour du partenaire
passe intermédiaire en jonglage
passe

Manchette Résistance générale
Résistance locale (jambes)

Y
)

NOOar~rwWN =

smash
dépl. en av.
manchette
dépl. en arr.
dépl. en av.
smash
manchette

Passe Résistance générale
avec orientation

N

AV

oo sWN =

passe
déplacement
passe
passe
déplacement

= passe

Manchette Résistance générale
Résistance locale (jambes)

\,
» =

I

/
6:/
1,3
Il
1

DO h WN =

= passe (évent. smash)

manchette

simuler une attaque au filet
passes intermédiaires en
jonglage

déplacement en arriére

Passe Résistance locale
(ventre)

P ON =

lancer le ballon
s’asseoir

passe par le haut

se coucher sur le dos

262



Gestes techniques
entrainés

Principaux facteurs de la

condition physique entrainés Schéma de I'exercice Description de I'exercice

Smash
Contre

Résistance générale
Résistance locale (jambes)

= passe
passe
smash
contre
passe
élan pour smash
= passe
smash
= contre

o

O©WOoONOOPWN =
Il

N

v

Service

Vitesse 1 = service par le bas
2 = courir en av.
3

= attraper son ballon

Service

Résistance générale , 1 = service

Endurance 2 = courir aprés son ballon;
le récupérer

3 = service

4 = courir aprés son ballon;
le récupérer

Contre

Vitesse 1 = sauter au filet avec un ballon
Résistance générale tenu a 2 mains - contre
= passe de basketball
déplacement
= sauter au filet avec ballon

5 tenu & 2 mains - contre
T €= — VA 76 5 = passe de basketball
= etc...

A WN
1

A4
%
A

> Remarque: donner une tache
complémentaire au fond du terrain
au reste des joueurs qui n’est pas
concerné par |'exercice
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Gestes techniques
entrainés

Principaux facteurs de la
condition physique entrainés

Schéma de I'exercice

Description de I'exercice

Défense arriére

Vitesse

Résistance générale
Résistance locale
(bras et jambes)

= smash

= manchette

= feinte

déplacement

= plongeon

= déplacement dans la grande
diagonale

= smash

= manchette

feinte

= déplacement

11 = plongeon

12 = déplacement sur la ligne

etc...

OO hwWN =
Il

=
O © o
]

Manchette Agilité & P 1 = lancer le ballon dans le filet
Passe ﬁsﬂ " ™~ 2 = manchette
Smash . 4 3 = élan pour smash
o Al - / 4 = passe
U] A 5 = smash
3 ’A’
Jeu: 3 avec 3, Les deux équipes jouent ensemble. Dés
plus - un passeur pour D qu’elles ont commis 5 fautes (ensemble),
les 2 équipes les 6 joueurs cédent leurs places aux 6 au-
R ) v tres joueurs qui attendent au bord du ter-
Entrainement Vitesse, D > raihs
du passeur résistance pour le passeur p
£ Aprés avoir fait sa passe d'un cété du filet
% le passeur passe sous le filet et fait la passe
pour |"autre équipe.
AAA ALA Il n'est pas permis de faire des feintes
dans les 3 m.
Retour
au calme
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