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S’échauffer

6|06 OFSPO & ASEP

Cahiers spéciaux en complément
alabrochure J+S
«Théorie de l'entrainement»

24 S'échauffer
Force

Vitesse

Endurance
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Coordination
Régénération

_/i_—s
Jeunesse+Sport

Le cahier pratique est une annexe
de «mobile», la revue d'éducation
physique et de sport.
Commandes supplémentaires:

e 1exemplaire (avecla revue

«mobile»):Fr.10.—~/€ 7—

® Dés 2 exemplaires (seulement cahier

pratique): Fr.5.—/€ 3.50 (par exem-
plaire)

® Dés 5 exemplaires: Fr.4.~/€ 3.~
® Dés 10 exemplaires: Fr.3.—/€ 2.-
Aenvoyer a:

OFSPO, 2532 Macolin

Fax +41(0)32 3276478
mobile@baspo.admin.ch
www.mobile-sport.ch

Allumage // Léchauffementfait partie intégrante de la séquence d’entraine-
ment ou de la lecon.De sa qualité dépend le succes de 'activité. A vos marques,
préts? Partez!

Claudia Harder, Ralph Hunziker, Mariella Markmann, Andreas Weber
Photos: Philipp Reinmann; conception graphique: Andrea Hartmann, Monique Marzo

Traduction: Véronique Keim

» Comment préparer au mieuxI'éléve ou I'athléte al'ac-

tivité planifiée? Cette question, que chacun se pose cer-

tainement,est primordiale,carlamiseentrain constitue
la rampe de lancement de toute performance, quel que
soit son niveau. Les enjeux sont nombreux et interdé-
pendants. Seule une préparation réfléchie remplira les
roles dévolus a ces premiéres minutes.

Activer lamachine

Trés schématiquement, on peut comparer le corps hu-
main a une voiture. Pour qu’elle roule de maniere opti-
male, tous les cylindres doivent fonctionner. La mise en
routedoit prendreen compte nonseulementlesaspects
physiques, mais aussi les aspects psychiques, kinesthé-
siques, coordinatifs, cognitifs et sociaux. Une activation
insuffisante d’une de ces pieces, et c’est toute la ma-
chine qui se grippe...

Objectifs multiples

Léchauffementviseaactiverle systéeme cardio-vasculai-
re,a irriguer les muscles et leur apporter un maximum
d’oxygene (jusqu’a 15 fois le débit initial) et de sucres, a

améliorer la mobilité articulaire et a prévenir les blessu-
res. Une bonne mise en route permet aussi d'améliorer
la disponibilité du systéme nerveux central, d’affiner la
coordination et I'habileté. La motivation, I'attention, la
concentration ainsi que les prédispositions pour 'ap-
prentissage et la performance dépendent de la qualité
des premiers pas.

C'est |a aussi que se forge la cohésion entre les coéqui-
piers,l'esprit d'équipe.Tous ces ingrédients entrent dans
un dosage subtil qui seul garantirea un démarrage sur
des bases optimales.

Les exercices présentés dans ce cahier ne sont pas des-
tinés a une discipline particuliere, mais conviennent a
chaque activité, avec les adaptations qui s'imposent.

La premiére borne

Le cahier pratique «S'échauffer» est le premier exem-
plaire d’une série consacrée aux questions d’entraine-
ment.Cette série quifera appel a des spécialistes de cha-
que domaine se poursuivra dans les prochains numéros
avec des thémes tels que la force, la vitesse, 'endurance,
la mobilité, la coordination et la régénération. //



Entrée
en douceur

» Un des objectifs de I'échauffement est de préparer I'organisme a
produire une performance physique. Il s’agit d’élever la température
corporelle plus particulierement celle des muscles, de stimuler le
systéme cardio-vasculaire,d'augmenter les pulsations et la respira-
tion. Lintensité doit étre croissante.

-10 10-14

Course en ligne

Traverser la salle en empruntant seulement les lignes. Chaque
couleurde ligne correspond a un style de course. Exemples: rouge

= course arriére; bleu = a quatre pattes; jaune = sautiller sur une
jambe, etc. Les éléves suivent les lignes de maniére a former des
figures géométriques, des chiffres ou des lettres.

Variantes:

® Pardeux:le premier ouvre la voie en faisant huit changements de
ligne, le second reproduit le parcours.

B Tache annexe:idem endribblant (ballon de basketball),en te-
nant une balle de tennis sur le tamis de la raquette,en dribblant
avec deux balles,en conduisant une balle avec les pieds.

m Chasse en ligne: les chasseurs (avec balle) poursuivent les lievres
et essaient de les toucher (sans lacher le ballon).

Bon a savoir

Pas de démarrage a froid

» Chaque moteur a besoin d’un tour de chauffe pour
pouvoir déployer la puissance de ses chevaux. Lorga-
nismeaussi.Lesmusclesetlestendonssont,en période
de repos, a la température de 36°. Or, ils ont un rende-
ment optimal a 39°. Cette température engendre une
baisse de leur viscosité, une augmentation de I'élasti-
cité des tendons et une amélioration de 'amplitude
articulaire. De plus, un «moteur» bien chauffé réagit
plusrapidement auximpulsions électriques (une aug-
mentation de 2° de |la température centrale entraine
une accélération de |a vitesse de contraction de 20%)
ainsi qu'une augmentation de |'activité enzymatique.
Les petits jeux conviennent bien au démarrage de I'ac-
tivité. Il faut cependant doser I'intensité, pour ne pas
passerde o km/h a 100 km/h en trois secondes!

10-14

Robocop

Par trois. Deux robots démarrent dos a dos. Un programmateur

les met en mouvement en pressant sur les boutons «on/off» et en
touchant I'épaule droite ou gauche pour leur donner une direction.
Il tente ensuite de les ramener face a face. Si un robot arrive prés
d’une paroi,il marche sur place.Quel programmateur ramene ses
deux robots en premier?

Variante: un saboteur déprogramme les machines pour les empé-
cher de se retrouver.

Tourner les crépes i 20+

Des tapis (au moins un tapis par joueur) sont répartis dans la salle,
la moitié a I'endroit, I'autre moitié a I'envers. Deux équipes s'affron-
tent.Au signal,chaque groupe retourne le plus vite possible les ta-
pis du bon coté (pour eux). Aprés une minute, quelle équipe dispose
du plus grand nombre de tapis du bon c6té?

Une place au soleil =l

Des cerceaux sont répartis dans la salle (deux a trois cerceaux de
moins que de joueurs).Au signal (visuel,acoustique), les éleves
cherchent un cerceau libre aprés avoir touché au préalable une (ou
deux) paroi(s). Un gage pour les joueurs sans cerceau.
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Alea jacta est R 1520
Chaque éléve recoit un crayon et une feuille de concours avecla
description des exercices (voir plus bas). Au centre se trouve un gros
dé.Les joueurs le lancent et effectuent la tache correspondante.
Une fois I'exercice terminé, ils relancent le dé.

1 Faire le tour du tapis en appuifacial

2 Toucher avec les pieds la barre supérieure des espaliers

3 Courir trois fois par-dessus un gros tapis

4 Toucher les quatre parois

5 Couchésurle ventre,se retourner et s'asseoir sur le tapis, sans
I'aide des mains

6 Joker:choisir un exercice

Qui a effectué tous les exercices le plus rapidement?

S’échauffer // Aspects physiques

At

Interméde musical g

En musique. Les éleves se déplacent en courant a travers la salle.
Des que la musique s'arréte, ils effectuent le plus vite possible une
tache annoncée.

Exemples:

W Toucher I'échelon supérieur des espaliers

W Faire le pantin

W Sauter a deux jambes par-dessus une ligne

m Serrer la main d’'un camarade en position d’appuifacial

W Effectuer un exercice de coordination ou d’étirement

Variante: idem en dribblant. Lorsque la musique stoppe, le joueur
fait un arrét simultané ou exécute un mouvement de basketball
(tir, feinte, tir en course). Adapter a la discipline prévue dans la
lecon.

Tours de corde

Expérimenter diverses maniéres de sauter a la corde, seul, a deux
ou en groupe:sur une jambe, alternatif, sauts doublés, pantin,en
arriére,en synchronisation, a deux avec une corde, etc.
Variantes:

B Combiner des sauts de course avec la corde

W Avec la grande corde, sauts en groupe (single/double dutch)

W Passer la corde alternativement par-dessus la téte et sous les
pieds

Passage a gué 10-14

Des tapis de différentes couleurs sont répartis dans la salle,de ma-
niére a ce que les éléves puissent sauter de I'una l'autre. A chaque
couleur correspond une consigne. Par exemple: rouge = jambe gau-
che; bleu = jambe droite; deux tapis = a deux jambes, etc.
Quiréalise le plus de sauts sans se tromper? Autoriser éventuelle-
ment un saut intermédiaire entre les tapis.

Pince-moi! =10 [oRid

Les joueurs accrochent trois pinces a linge sur leur t-shirt ou leur
bas de training.lls courent le long des lignes. Au signal de I'ensei-
gnant, ils peuvent quitter les lignes et «attaquer» les adversaires
pour prendre leurs pinces. Au coup de sifflet suivant, tout le monde
rejoint les lignes.

Variante: essayer d’accrocher ses propres pinces au t-shirt d’un

Pour tous les ages

» En principe, chaque forme d’échauffement présentée est applicable a
différentes classes d’age, avec les adaptations qui s'imposent. Le choix des
exercices dépendra de parametres tels que la taille des groupes, 'activité
spécifique, les objectifs ou encore les attentes. Les catégories proposées sont
des recommandations.

camarade (ou au sautoir). Moinsde1oans 10 15-20 ans

10-14.ans 19714 Plus de 20 ans 20¢
En rythme
» Lutilisation de la musique pour I'échauf- A quoi faut-il penser? Certains mouvements ~ Exemples:

fement doit étre justifiée. Lintroduire com-
me bruit de fond ou comme récompense
pour les éléves ne sert arien.

Bien choisie, elle soutient certaines séquen-
ces de mouvement et peut contribuer a
améliorer la performance.

— course, sautillé, étirement, renforcement —
répondent a des tempos spécifiques. En
outre, chez les enfants, le déroulement des
mouvements est en général plus rapide
que chez les adultes. Le choix de la musique
est donc primordial: elle doit avoir le bon
tempo, des rythmes clairs, une structure
reconnaissable.

m Courir:150 2180 battements/minute (bpm)
m Sautiller:120 2140 bpm
m Renforcer/Etirer:100 a120 bpm
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Tunnel mobile ~10 1954

Balle au but spéciale. Deux équipes s'affrontent. Le but est marqué
siun joueur réussit a faire passer sa balle entre les jambes d’un coé-
quipier.Regles:on joue avec un ballon-mousse et il est interdit de
lever les jambes pour faciliter le passage du ballon.

Variante: plus difficile. Le point est marqué si la balle passe sous les
jambes d'un coéquipier et est récupérée par un troisieme joueur de
I'équipe.

Rebonds
gagnants

> Les jeux de balles constituent une mise en route motivante pour
les grands et les petits. Certaines formes conviennent mieux que
d’'autres. Petits groupes sur demi-terrains, avec des régles adaptées,
tels sont les critéres de base a respecter.

Squash-ball

Deux équipes.On joue avec le ballon de handball. Léquipe A mar-
que un point si un de ses joueurs récupeére la balle lancée par un
coéquipier via le panneau de basketball. Trois pas avec la balle per-
mis, dribble interdit. Regle supplémentaire:ily a changement de
possession sila balle tombe sur le sol.

Variante: balle ricochet. Le point est marqué si la balle frappe le sol,
puis la paroi et enfin le sol, sans qu’un adversaire |a rattrape (sol-
paroi-sol = un point).

Contre la montre -10 10-14

Par trois. Deux éléves exécutent une tache motrice (passes en cour-
se, tirs, exercice de coordination, etc.) aussilongtemps que

le troisieme termine son exercice (sauts a la corde, slalom, etc.).
Changement apres chaque tour.

Effets en cascade

» Un échauffement optimal:

m Stimule de systéme cardio-vasculaire (augmente les pulsations,
la respiration, I'irrigation sanguine)

m Augmente la température du corps (centrale) et des muscles
(locale)

B Améliore |a mobilité articulaire et musculaire

B Augmente la vascularisation des muscles

W Fournit plus d’oxygéne au corps

B Améliore la coordination intra- et intermusculaire

B Augmente la sensibilité des propriocepteurs situés dans les
muscles, tendons et articulations

m Huile les articulations

m Renforce I'attention, la disponibilité a 'apprentissage et a la
performance

B Accompagne les éléves ou les athlétes dans I'activité proprement
dite en créant une atmosphére propice aux échanges.

10-14

Chasse gardée

Trois chasseurs poursuivent un liévre dans un petit terrain. Ils es-
saient de le toucher (sans lacher la balle) en se faisant des passes.
Trois pas autorisés.)Jeu au temps.Changement aprés chaque prise.
Variante: deux équipes de méme taille s’affrontent sur deux demi-
terrains. Les chasseurs A poursuivent les liévres de 'équipe Bd'un
c6té; de l'autre, c'est le contraire. Les liévres touchés changent de
terrain et deviennent chasseurs. Quelle équipe réussit la capture de
tous les liévres en premier?

Jeudetéte

Balle au mur spéciale. Le but est de toucher le muren face avecla
balle.Pour que le point soit valable, le dernier joueur doit dévier le
ballon avec |a téte.

Variante:idem, mais au lieu de viser le mur, le joueur passe la balle
(toujours de la téte) a un troisieme coéquipier.
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plok J

Balle au cerceau

Quatre contre quatre sur un petit terrain, cinq cerceaux au sol. Les attaquants
essaient de déposer la balle dans un cerceau libre, les défenseurs les en empé-
chenten placant un pied dedans.S'ils interceptent la balle, les défenseurs de-
viennent attaquants. Imposer le nombre de pas selon I'activité qui va suivre.

Balle derriére la ligne

Le point est marqué si un coéquipier réceptionne la balle derriére une ligne
oudans une zone désignée a I'avance. Sans dribble et avec un nombre de pas
imposé.

Variante: idem avec un volant de badminton. Le nombre de passes augmente,
I'intensité aussi!

Accordéon —1o (a4

Deux éléves, face a face, se font des passes selon une technique imposée par
I'enseignant. Progressivement, ils se rapprochent jusqu’a se toucher la main,
puis ils s’éloignent a nouveau.

Electrons libres

Les joueurs dribblent (ou conduisent |a balle avec le pied, la canne d’unihockey)
librement dans lasalle.A'annonce d’'un chiffre ils se regroupent le plus rapide-
ment par trois par exemple. Les joueurs restés sur le carreau effectuent un gage
ou perdent une vie.

Rabais spécial
pour «mobile»

Ensemble, c’est moins cher!
Tarifs spéciaux pour écoles
et clubs:
- Dés cing abonnements:
Fr.37—/abonnement
— pour une livraison a une

seule et méme adresse

« Dés cing abonnements:
Fr.38.50/abonnement:
— pour une livraison a plusieurs
adresses

Prix normal =Fr.42.—
— une bonne affaire!

Informations et commandes sous:
www.mobile-sport.ch

Jardin des feintes 10-1

Différents objets (piquets, cones, massues, etc.) sont répartis sur le terrain. lls
représentent des adversaires que les joueurs tentent de tromper par une feinte
de corps. Lenseignant ou un joker se placent aussi comme défenseurs et peu-
vent faire un pas de coté pour intercepter la balle.

-10 10-14

Salade de fruits

Les éleves sont répartis par groupes aux quatre coins de la salle, chacun avec
un ballon.Chaque équipe recoit le nom d’'un fruit. Lorsque I'enseignant an-
nonce «oranges et citrons!», les deux groupes correspondants démarrent pour
échanger leur place (en dribble, avec la canne d’unihockey, balle au pied, etc). Le
dernier joueur de chaque groupe recoit un gage. A l'annonce «salade de fruits»,
les quatre groupes traversent la salle en diagonale.

Applications multiples

» Lesformesde jeu présentées dans ce cahier sont ap-
plicables a toutes les disciplines,moyennant quelques
adaptations. On peut jouer aussi bien en salle que sur
le terrain extérieur, sur la patinoire, sur le court de ten-
nis, sur la piste d’athlétisme, etc. Lexemple décrit ci-
aprés montre comment un exercice de base peut se
déclineren plusieurs variantes selon les jeux pratiqués
dans la séquence qui suit.

Roi dudribble

Diviser le terrain de volleyball en deux parties, la «su-
perleague» et |a «challenge league». Tous les joueurs
commencent dans la ligue supérieure. Chacun essaie
de chasser le ballon d'un adversaire, conformément
aux régles inhérentes au jeu choisi (basketball, hand-
ball, unihockey, etc.) sans perdre le sien. Celui qui perd
la balle descend en ligue inférieure et ne remontera
que s’il réussit a chasser |a balle d’'un adversaire.

Trésor ambulant (tennis, badminton)

Les joueurs commencent avec plusieurs balles (vo-
lants) sur le tamis. Tout en protégeant leur capital, ils
essaient de piller celui des autres. Les balles ou volants
qui tombent ne peuvent pas étre récupérés. Apres
deux minutes, qui a le plus de balles (volants) sur sa
raquette?
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a l’autre

> Lesexercicesproprioceptifs«mettentenéveil»lamus-
culature, les ligaments et les tendons. Ils contribuent
ainsi a diminuer le risque de blessure. Les taches coor-
dinatives sur des surfaces instables ou réduites (banc

D’un équilibre

retourné, tapis posé sur des ballons, chapeau mexicain,
etc.) s'averent efficaces a ce niveau,de méme que le tra-
vail a pieds nus (dans le sable ou sur I'herbe).

Flamant rose -10 10-14

Sur une jambe, maintenir 'équilibre sur un sol instable
ou une surface réduite, puis dessiner des figures avec la
jambe libre.I[dem en essayant de soulever un objet ou
faire tourner une balle autour de lajambe d’appui.
Variante: toujours sur une jambe, dribbler avecun
ballon de basketball, renvoyer (téte ou pied) une balle
lancée par un camarade, effectuer des passes de hand-
ball,etc.

Sans merci 286

Aet B,face aface,essaient de se déséquilibrer,avec une
ou deux mains.Le premier qui souléve un pied perd une
vie.

Variantes:

W Surune jambe. Les adversaires tentent de se désta-
biliser a I'aide de leur jambe libre (coups de pied inter-
dits!)

W Surune jambe, en équilibre sur la partie étroite du
banc. Les joueurs se repoussent a I'aide d’'une balle
qu'ils tiennent devant eux,comme un bouclier.

Podium

10-14

En équilibre sur le ballon lourd, effectuer des flexions
de jambes, puis remonter.

Variantes:

B Se teniren équilibre et jongler simultanément avec
deux, puis trois balles.

W |[dem, avec un partenaire en face. Comptabiliser le
maximum de passes.

Bon a savoir

Ski nautique Lk

Un skieur placé sur deux morceaux de tapis (ou muni
de chaussons de feutre) se fait remorquer par deux ca-
marades a travers unslalom.

Le sixieme sens

» De petits récepteurs situés dans les mus-
cles, les tendons, les ligaments et les arti-
culations fournissent en permanence au
cerveau des informations essentielles au
déroulement du mouvement: angle des
articulations, position du tronc, indications
sur les forces qui s'exercent sur les seg-
ments, état de tension, etc. Ces propriocep-
teurs sont doncintimement liés a la qualité
de la coordination motrice. Ils permettent
de prévenir les blessures grace a une mise
en éveil des muscles stabilisateurs ou a des
ajustements de position, comme lors d’une

course sur terrain irrégulier. Une fois le
danger reconnu (risque de torsion de la
cheville), un réflexe permet la mise en
tension instantanée des muscles censés
empécher une torsion trop importante.Ce
«pilotage automatique», indépendant de
la volonté, peut cependant étre entrainé
par des exercices proprioceptifs destinés a
améliorer |a coordination intermusculaire
etintramusculaire.

Balle sautée 2085

Trois contre deux en cercle, tous les joueurs sur une
jambe. Les éléves dans le cercle essaient d’intercepter
la balle que s’échangent les joueurs extérieurs. Celui
qui perd la balle ou fait une mauvaise passe se retrouve
au milieu.
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Tournée des quatre-trempins

Construire un tremplin avec deux bancs que I'on fixe aux espaliers
d’un coté et a un élément de caisson de l'autre. Le sauteur s'élance
(surdes morceaux de tapis ou avec des chaussons de feutre), donne
une forte impulsion et se réceptionne en position de télémark.

S’échauffer // Aspects physiques

10-14 )

Surfen eau douce

Placer des ballons lourds ou de basketball sous un couvercle de
caisson. Le surfeur se tient en équilibre et effectue quelques figures
(demi-tour, lever une jambe, etc.).

Variante: ajouter des taches coordinatives annexes: jongler, ren-
voyer un volant de badminton, un ballon de volleyball, etc.

-10 10-14

Drole de gardien

Le gardien défend sa cage en équilibre sur une jambe. Les joueurs
tententde viser les angles pour 'amener a perdre pied.
Variante: se passer la balle sur une surface instable.

Pas croisés e,

Placer quatre bancs retournés de maniére a former une croix. Les
éleves courent en cercle en enjambant les bancs. Au signal, ils sau-
tent et s'immobilisent surle banc,a une ou deux jambes.
Variantes:

m Une fois sur le banc, les éléves font un demi-tour, un tour com-
plet, sur une ou deux jambes.

W Par deux, se croiser sans perdre I'équilibre.

Sauts figés —1o Beld
Surlesable,I’herbe ou une rangée de tapis. Sauter d’'une jambe a
I'autre en recherchant une certaine hauteur. A chaque réception,
stabiliser la position avant d’enchainer le saut suivant.

Variante: idem, les yeux fermés, avec des sauts décalés a droite et a
gauche, vers 'arriére, etc.

Lecon ou entrainement?

» Léchauffement comprend deux phases: une gé-
nérale, puis une plus spécifique, orientée vers I'acti-
vité. La premiere partie vise a augmenter la tempé-
rature centrale, en sollicitant tout le corps.

Léchauffement spécifique prépare les athlétes
aux contraintes particuliéres de leur discipline. Les
groupes musculaires sont individualisés pour tenir

Combat de coqs

Deux joueurs,en appui sur une jambe, tentent de se déséquilibrer
al'aide des mains. celui qui pose l'autre pied ou change de jambe a
perdu le duel. Départ avec un capital de cing points pour chacun.
Variante: idem sur un tapis. Celui qui sort du tapis a perdu.

des compte des différents régimes (concentriques,
excentriques), les mouvements se rapprochent de
ceux qui seront reproduits lors de I'€preuve. Enfin,
les aspects technico-tactiques compléteront cette
phase préparatoire et améneront le sportif dans de
bonnes dispositions aussi bien physiques que psy-
chiques. Pour des raisons de temps, I'échauffement
a I'ecole se concentre plutdt sur une mise en train
globale, avec de petits accents spécifiques a la fin.
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Bon a savoir

Tonique et fort

» Les formes présentées ici
ne sont pas pensées comme
un entrainement de condition
physique ou de force. Il s'agit
plutot d’une activation de I'ap-
pareil locomoteur. Les exer-
cices visent a augmenter la
tonicité musculaire, un para-
metre tres important pour de
nombreuses disciplines. C'est
pourquoi le nombre de répé-
titions sera restreint, I'accent
étant mis sur la qualité d’exé-
cution. De plus, les exercices
de renforcement et de tenue
contribuent a minimiser les
risques de douleurs dorsales.

Solide comme un roc

» Unbongainage est indispensable pour transmettre les forces entre le haut et
lebasducorps.ll permet ausside protégerla colonne vertébrale des trop grosses
charges ou des a-coups imprévus. Les exercices de renforcement et de stabilisa-

tion appartiennent donc au protocole déchauffement.

10-14 [Pk

Homme de bois

Par quatre.Trois éléves forment un triangle, le qua-
triéme se place au centre, le corps bien tendu, gainé. Les
partenaires se passent «le tronc d’arbre», lentement,
en contrélant bien leur placement. Les pieds restent sur
place.

Variantes:

W [éléve au centre ferme les yeux

W Sur un pied. Plusieurs éléves forment un cercle et se
transmettent «I’nomme de bois»

10-14 | -

Résiste!

Par deux.Le premier se positionne en appuifacial, le
second lui tient les jambes. Il en lache une a intervalles
réguliers. Léléve en appui garde le dos droit et essaie de
ne pas abaisser la jambe libérée par son partenaire.
Variantes:

W [dem en appui sur les avant-bras (plus facile)

W idem en position d’appuidorsal (plus difficile)

-10 10-14

Expomobile

Groupes de cing.Chaque équipe désigne une statue
quidoit étre transportée d’'un coin a l'autre de la salle,
sans qu'elle se déforme.

Variante: former des statues de plusieurs personnes.

Corps a corde =20 2o+

Quatre équipes. Nouer solidement une grande corde
de maniére a former un anneau.Un joueurde chaque
équipe saisit la corde. A deux métres de distance sont
placées quatre massues qui forment un carré. Au si-
gnal,chacun tire la corde pour essayer de toucher sa
massue. Un point pour le gagnant, un point de pénalité
pour celui quilache la corde.

Deux c’est assez... 10514

Un chasseur,un liévre. Les autres joueurs attendent par
groupes de deux en appuifacial (éventuellement sur
les avant-bras).Si le liévre se place en bonne position a
c6té d’'un des membres du duo, ce dernier laisse la place
et devient lievre a son tour.

Marathon

Les éléves enchainent différentes positions en appui,
en maintenant un parfait gainage abdo-dorsal.1) appui
facial sur les avant-bras (10 sec.); 2) méme position, le-
ver alternativement les pieds en touchant a chaque fois
le talon de I'autre (10 fois); 3) se tourner sur le coté (10
sec); 4) se tourner sur le dos (ne pas abaisser les fesses,
10 sec.) 5) tourner sur l'autre coté (10 sec); 6) retourala
position de départ.

Variante: par deux. En appuifacial, rouler ou se passer
une balle.En appui dorsal,enchainer des passes avec
les pieds.
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S’échauffer // Aspects physiques

Elargir le champ
d’action

» Les étirements ont-il une raison d'étre dans la préparation a I'ef-
fort? Ouil Mais attention a évoluer dans le bon registre. Le but est,
d’un c6té, de préparer le muscle a 'effort sans le détendre, et de
I'autre d’obtenir la meilleure amplitude possible selon les mouve-
ments qui vont suivre.

10-14

Grand huit

Par deux,dos a dos,a un métre de distance. Les partenaires se pas-
sent un ballon en pivotant le haut du corps a droite puis a gauche
(sans ballon, ils se tapent dans les mains). La balle décrit ainsi un
huit. Les pieds ne bougent pas.

Variante: passer le ballon sous les jambes et le recevoir par-dessus
la téte.

Caroule 1o 25

Debout, jambes écartées. Léléve fléchit la jambe gauche et roule la
balle autour du pied gauche. Il se redresse et fait de méme a droite.
La balle décrit un huit sur le sol.

Variante: idem, en position jambes fendues, passer |a balle devant
puis derriere |la jambe.

Le chat botté

Se déplacervers I'avant en pas fendus, les plus grands possibles. Qui
arrive le plus loin en dix pas? Interdiction de sauter et de toucher le
solaveclamain.

Variante: revenir sur ses pas. Qui peut rejoindre le point de départ
avec le méme nombre de pas?

Hélicos 9 20+

Tout en courant, tourner les bras ensemble, puis alternativement.
Tourner enfin un bras vers 'avant, 'autre vers l'arriére.

Variante: pendule.Balancer lajambe d’avant en arriére, puis de
gauche a droite, sans perdre I'équilibre. Augmenter progressive-
ment 'amplitude. Fermer les yeux.

Bon a savoir

Etirer les muscles,

Dréle d’embrouille 1o-14§)
Aet B,face a face, se donnent la main.Chacun passe une jambe (du
méme c6té) par-dessus le bras. Passer ensuite les mains au-dessus
de latéte (sans leslacher) tout en faisant un demi-tour. Terminer la
rotation en passant les jambes a I'extérieur des bras.

mobiliser les articulations

» La mobilité est la capacité d'effectuer des mouvements de
grande amplitude, avecfluidité.

Elleestindispensable pour les sportifs de disciplines artistiques
telles que gymnastique artistique, danse ou patinage. Elle re-
vét aussi pour les autres sportifs une grande importance, car
elle permet un déroulement harmonieux des mouvements.
Les modalités de I'entrainement de la mobilité dépendent de la
discipline et des effets recherchés. Ainsi, les exercices explosifs

-10 10-14

Girouettes
Tracer des cercles de différentes grandeurs avec diverses parties du
corps (hanches, téte, jambes, pieds, genoux, poignets) et sur diffé-
rentes surfaces.

Variante:faire tourner le cerceau autour des hanches (hula-hop)
oud’une autre partie du corps.

ne seront pas précédés d'une séquence d’étirements passifs et
longs qui diminueraient le tonus musculaire. Dans le cadre de
I'école, les étirements prennent leur sens pour améliorer I'am-
plitude articulaire et pour prévenir certaines dysbalances mus-
culaires. Avant |'effort, on privilégiera les exercices dynamiques
(mouvements de balancier parexemple). Aprés la séquence, les
étirements viseront a rendre leur longueur initiale aux muscles
contractés par l'effort.
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Des pieds et des mains -10 10-14,

Dissocier les mains et les jambes: les pieds effectuent le mouve-
ment pointe-pointe-talon-talon,tandis que les bras touchent les
hanches, puis les épaules et enfin le ciel.

Variante: les pieds battent |la mesure alternativement g-d-g-d, tan-

dis que les mains tapent selon un autre rythme.

Ciblé, dosé,
coordonné

» La préparation ne concerne pas seulement les composantes phy-
siques. Pour donner le meilleur de soi-méme, il faut étre en éveil, at-
tentif, concentré. Quels sont les exercices qui agissent dans ce sens?

Festival de lancers o

Viser diverses cibles, grandes et petites, suspendues ou surélevées,
placées a différentes distances. Exemples:lancer des volants (avec
la raquette) sur des tapis, dans le couvercle du caisson, a travers des
cerceaux accrochés. Unihockey: viser divers objets, au sol ou légére-
ment surélevés.Viser des anneaux (hauteur de saut) avec des balles
de tennis.ldem avec un ballon de football.

Sur l’aréte

10-14

Enchainer des sauts en équilibre surun banc. Pour cela, I'éléve place
ses jambes I'une derriere I'autre. Changer la position des jambes
aprés cinqg sauts, sans interrompre le mouvement.

Variante:idem sur la partie étroite du banc,ou sur une ligne.

Objets volants ~10 10-14

Estimer les trajectoires de différentes balles. Alance des balles a B
envariant la distance, la hauteur et la force. B essaie de les rattraper
dansun sacou un cone renversé, apres un rebond.

Variante: les partenaires se font des passes via le filet de tchouk-
ball,la paroiou le panneau de basketball.

Sauts désordonnés

Combiner différentes formes de sauts (g-g-d-g-d-d par exemple)
avecdes mouvements de bras. Exemple: saut sur la jambe gauche,
lever le bras droit latéralement.

Bon a savoir

Déménagement périlleux o) 15-20

Effectuer un parcours d’obstacles avec une balle de ping-pong en

équilibre sur la raquette. Exemples:traverser un bancsurla partie
étroite, passer par-dessus deux éléments de caisson, effectuer un

slalom et avancer sur des restes de tapis.

Esprit es-tula?

» Acapacités physiques égales,
clest souvent la force mentale
qui décide de la victoire ou de
la défaite. Les aspects cognitifs
jouent un réle important dans
la capacité de décision notam-
ment. Les petits exercices pré-
sentés ici sollicitent I'attention,

la concentration et la précision
des gestes. Des éléments indis-
pensables a travailler en phase
d’échauffement.

Compte arebours

Passes a deux. Les partenaires commencent avec un capital de 100.
Achaque passe recue, le joueur retranche deux ou trois (ou autre
selon le niveau des éléves) au total. En cas d’'erreur,on repart a 100.
Quel groupe arrive a zéro le plus vite possible?
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Nuages 10 ISl

Jongler avec deux ou trois ballons de baudruche en méme temps,
enveillant a ce qu'ils restent toujours en l'air. Eventuellement avec
une raquette de tennis ou de badminton.

Variante: idem par groupes avec plusieurs ballons.

S’échauffer // Aspects psychiques

Passes a I'aveugle -10 10-14

Asetient a deux (jusqu'a cing métres) face au mur.B, placé derriére,
lance une balle par-dessus |a téte de son partenaire qui essaie de la

rattraper correctement.

Variante: adapter les consignes a la discipline entrainée. Respecter

les techniques spécifiques de passes et de réception (manchette en
volleyball,amorti de la poitrine en football,amorti tennis, etc.)

Cascades

Passes en course. Former des groupes de cing et numéroter les
joueurs.Le joueur1passe au numéro 2 qui passe au 3, etc.
Variantes: au signal —visuel ou acoustique —,l'ordre est inversé.
Ajouter un ballon supplémentaire ou encore varier les signaux avec
des consignes différentes.

Tip top 1271
Former un cercle de joueurs (de 5 a 8). Acommence a compter, son
voisin enchaine, etc. Lorsque I'on arrive a 5,le joueur doit prononcer
«tip»ala place du chiffre et on change de sens.ldem a 7 ou le joueur
annonce «top»,avant que le jeu ne reparte de nouveau dans l'autre
sens. Ainsi,chaque multiple de 5 et de 7 doit étre annoncé de cette
maniére et induit un changement de sens. Celui qui fait une erreur
quitte le cercle et sprinte deux fois autour de ses camarades avant
deréintégrersa place.Selon le niveau des éléves,commencer seule-
ment avecles multiples de 5 par exemple.

Variante: idem en ajoutant de petits déplacements (sautiller sur
place, tourner lentement, etc.

Carré de choc

Huit joueurs (deux par angle) forment un rectangle (4 a 5 métres
dedistance).Le joueur passe a droite et se déplace dans 'autre di-
rection.Quand le mouvement est bien rodé, changer de sens. Clest
I'enseignant ensuite qui annonce les changements de sens. Quel
groupe réussit les enchainements sans interruption?

Variantes:

m Jouer avec deux balles simultanément

B Aprés la passe, prendre la place en diagonale, mais en contour-
nant les joueurs (vitesse).

Passes zonées

Diviser la salle en quatre petits terrains. léquipe A joue dans le
terrainiet 3,I'équipe B évolue dans les 2 et 4.Un ballon par zone
audépart. Lobjectif est de réaliser le plus grand nombre de passes
entre terrains alliés. Une passe = un point. Les joueurs essaient en
méme temps d’intercepter les balles de I'adversaire. Quelle équipe
récolte le plus de points en trois minutes?

Une question d’adaptation

» Léchauffementtypen'existe pas!Les para-
meétres—innombrables—influencent le choix
de laméthode aussi bien que les exercices:
Age: les enfants et les jeunes (avant la pu-
berté) sont plus souples que les adultes. Les
risques de déchirures musculaires sont donc
réduits. Les adultes ont besoin d’une intensi-
té qui croit régulierement: les balles au chas-
seurs ou autre lutte pour le ballon s'averent
donc dangereuses. A moins de les coupler
avec une consigne qui ralentit |a vitesse de
déplacement (dribble par exemple).
Température: la chaleur ambiante influen-

ce positivement Iéchauffement. Par contre,
plusil fait froid, plus la mise en train deman-
dedetemps. Mais attention! Latempérature
ressentie sur la peau ne correspond pas a la
température interne des muscles. Léchauf-
fement ne peut pas étre négligé, méme sous
les tropiques.

Moment: si I'on n'a pas encore beaucoup
bougé (le matin par exemple), le temps im-
partia l'échauffement sera plus long.
Situation: la mise en route dépend aussi de

I'état d’esprit des participants (stress en pé-
riode d’examen,euphorie avant les vacances,
etc.). Ladaptation est donc indispensable a
ce niveau (exercices qui requiérent plus ou
moins d’attention par exemple).
Discipline:|'échauffement global au départ,
devient de plus en plus spécifique pour pré-
parer idéalement la séquence principale.
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10-14

Simulation

Former des groupes d’intéréts (athlétisme, basketball, gymnas-
tique aux agreés, etc.). Sous la direction d’'un meneur, les athlétes
simulent la compétition (préparation, consignes, échauffement,
match ou compétition).Ou:le premier joueur simule la mise en jeu
(football par exemple), le second contrdle et fait une passe, ainsi de
suite.

Idées fortes

» Les capacités mentales peuvent déplacer des montagnes.Dans la
vie quotidienne comme dans le sport. Le sportif capable de diriger
ses pensées et de maitriser ses émotions compte un atout de plus
dansson jeu.

Souffle vital S

Avoir les sens en éveil au bon moment! Inspirer profondément par
le nez,dans un endroit calme, pour chasser |a fatigue ou pour ob-

tenir une activation optimale. Se focaliser sur I'inspiration, retenir
un moment le souffle, puis laisser s’échapper I'air tranquillement.
Répéter plusieurs fois.

10-14 [PlEs

Boite de Pandore

En groupe ou individuellement dans le vestiaire. Fermer les yeux et
imaginer que I'on est dans le vestiaire, avec un carton devant soi.
Consigner sur une feuille les problémes qui trottent dans I'esprit et
placer le billet dans la boite que I'on referme ensuite. Se représenter
la situation suivante: apres avoir fermé |a boite, je la pousse sous

le banc des vestiaires et je la laisse [a durant tout I'entrainement.
Ouvrir les yeux. Lentrainement peut commencer.

Lorsque des problemes apparaissent, je les envoie dans la boite en
refermant bien le couvercle. Aprés la séance, je m'imagine en train
d’'ouvrir la boite et de considérer les problémes qu’elle contient. Je
décide a ce moment de m’'en occuper.

» Ungrand mercia Daniel Birrer,psychologe FSP,et
David Egli, chef de branche J+S Handball, pour leur
précieux apport lors de |a réalisation de ce cahier.

-10 10-14

Au radar

Les éleves essaient de suivre une ligne, les yeux fermés, en imagi-
nant une corde accrochée a leur nombril qui les tire vers I'avant, ou
des glissiéres de chaque coté de la route qui les guide. Qui réussit a
maintenirle cap qu'il s’est fixé?

Bon a savoir

Le pouvoir des images

» Les sportifs butent souvent contre des barriéres physiques ou
techniques a un moment donné de leur activité. La concentration
et la visualisation permettent de les surpasser. Un exemple hors
du contexte sportif: si nous lisons avec des pensées qui vagabon-
dent, il y a fort & parier que nous ne saurons pas de quoi parle le
texte. Par contre, si nous lisons «activement» le texte en le ratta-
chant a desimages, nous apprenons beaucoup plus efficacement.
C'est pareil en sport: celui qui est bien dans son affaire intégre
mieux un mouvement, se blesse moins facilement et économise
ses forces grace a un meilleur dosage. La visualisation constitue
donc un complément tres judicieux a la préparation physique.
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Eil intérieur

Les éléves se fixent un objectif pour la lecon suivante. Cet objectif n'est pas
uniquement lié a la performance comptable, mais il contient une dimension
technique ou tactique. Exemples: «Je veux engager énergiquement ma jambe
libre lors de mon saut (fosbury).» Ou: «Je ne lache pas des yeux mon adversaire
direct (football).» Aprés avoir formulé 'objectif, I'éléve ferme les yeux et essaie
de se le représenter avec tous ses sens.

B 2o+ |

Debout, assis ou couché dans un endroit calme (coin de |a salle, vestiaire, local
amatériel). Se représenter mentalement un élément de I'entrainement qui va
suivre. Limage (fosbury flop, tir au handball, lancer-franc au basket, etc.) doit
étre rendu vivant grace a I'activation de tous les sens. Lentraineur ou le maitre
mettent sur la voie en focalisant I'attention des athlétes sur un détail du mou-
vement. Fermer les yeux et respirer en profondeur durant I'exercice.

Un détail sous la loupe

Relax express .
ﬁa
Se placer dans une position confortable et imaginer que I'on est une marion-
nette.Tour a tour, les bras, les mains, la nuque, les jambes, les pieds se soulévent,
activés par les fils du marionnettiste. Soudain, quelqu’un coupe les fils. La ma- £t
rionnette se tasse sur elle-méme. Le stress et les tensions se sont envolés. § ",?
i
-]
2
3
Objet du désir A F
S’asseoir dans une position confortable et respirer calmement.Imaginer .;3
I'engin de sport quiva étre utilisé (balle, raquette, vélo, skis, etc.). Se représenter —
les spécificités de l'objet, ses détails. Entamer un dialogue intérieur avec lui,
danslequel on rappelle ses fonctions et son importance dans la performance
asuivre.
Au ceeur
de la performance
» Le cahier pratique «S'échauffer» est le
premier exemplaire d’'une série consa-
crée aux questions d’entrainement. De
nombreux points sont tirés du livre «Trai-
Magnétiseurs en herbe ~1o [Nk ning fundiert erklért» et de la brochure
J+S «Théorie de I'entrainement». Cette
Formes de passes au football. Les partenaires s'échangent |a balle. Lors de la série se poursuivra dans les prochains nu-
réception, le joueurimagine que son pied est un aspirateur qui attire le ballon méros avecdes thémes tels que laforce,la
et 'amortit. Pour la passe, le méme joueur pense que le pied de son partenaire vitesse, 'endurance, la mobilité, la coordi-
estunaimant. nation et la régénération.
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Bon a savoir

Atouts pour tous

» Le jeu favorise la socialisa-
tion et sollicite les ressources
émotionnelles des éléves. La
collaboration et la coopéra-
tion sont des éléments clés
pour les jeux collectifs et pour
les activités du quotidien. Les
exercices proposes doivent
étre concus de maniere a don-
ner la chance a chacun d’ap-
porter une pierre a I'édifice. Le
plus faible ne doit jamais étre
un frein ou un obstacle, mais
il doit au contraire pouvoir
contribuer a sa maniere a la
réussite collective.

10-14

Nceud gordien

En cercle, les participants saisissent chacun deux
mains de différentes personnes. Une fois tous les liens
établis, le groupe essaie de déméler le nceud, sans se
lacherles mains.

Projets
communs

» Lesprit d'équipe est un facteur de succés dans les
sports collectifs. Les sportifs individuels peuvent aussile
cultiver pour améliorer leur environnement. léchauffe-
ment en groupe, selon un protocole exercé au préalable,
constitue la premiére pierre a I'édifice commun.

Circuit fermé 10-14

Former un cercle de six a huit personnes et se tenir par
les mains. Un cerceau est «enfilé» dans le cercle,a la
jonction des mains de deux partenaires. Sans se lacher,
les joueurs font passer le cerceau de I'un a l'autre, jus-
qu’a ce qu’il ait fait un tour complet. Quel groupe est le
plus rapide?

Variante: former un plus grand cercle avec plusieurs
cerceaux.Les cerceaux doivent se rattraper.

Démeénageurs o

Un gros tapis par groupe. Lenseignant donne la consi-
gne pour déplacer le tapis. Par exemple: le déplacer
sous les anneaux, puis le retourner une fois dans I'axe
transversal, une fois dans I'axe longitudinal. Quelle
équipe remplit la mission le plus rapidement?
Variante: passage a gué.Chaque groupe dispose de

deuxtapis (grandeur du tapis selon la taille du groupe).

Quelle équipe traverse la salle le plus rapidement sans
qu’aucun membre ne touche le sol?

-10 10-14

Escalier roulant

Six a huit éléves se couchent sur le dos, cote a cote. Un
camarade, transformé en valise, est déposé au départ
de l'escalier roulant. Au signal, les marches se mettent
en route (les éléves roulent latéralement) et la valise
avance.Dés qu’une marche ne touche plus la valise, elle
se déplace vers I'avant pour prolonger I'escalier. Quel
groupe atteint laligne d’arrivée en premier?
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«Commencer |a lecon par le bon bout».
2000.

W cahier pratique «<mobile»

n°2 «Unihockey».2005.

W cahier pratique «mobile»

n°10 «Jeux de balle».2005.
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n°18 «Basketball».2006.

m «mobile» 2/04 «Esprit d'équipe».

Convoi spécial 2o+

Disposer a travers la salle divers obstacles a surmonter,
contourner, traverser,etc. Former des équipes de qua-
tre:deux non-voyants,un muet et un agent de sécurite.
Chaque groupe dispose de deux minutes pour élaborer
un plan d’action (durant cette phase, le muet ne peut
déja plus parler!). lagent effectue le parcours en téte,
suivides deux non-voyants puis du muet.
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Soigner les rituels

> Les jeunes définissent souvent de petits rituels qui
marquent leur appartenance a tel ou tel groupe. Ces
mises en sceéne sont aussi un moyen de se démarquer
du monde des adultes. Le sport est un champ favora-
ble a ces pratiques. Répeter certains gestes ou mou-
vements durant I'échauffement, selon un rythme et
une alternance bien éprouvés, permet de créer une
atmosphere propice a l'activité qui va suivre. Sécuri-
sants, ils renforcent par ailleurs I'esprit d’équipe. Les
exercices ou enchainements s’orienteront vers le pro-
fil de la discipline, avec un accent placé sur la qualité
et le rythme d'exécution.

—10 1014 jpickd

Locomotive

Par deux, face a face. Les partenaires tiennent chacun
un ballon de baudruche a bouts de bras (jonction entre
deux wagons).La locomotive pousse le wagon a travers
lasalle,en avant,en arriére, de coté, etc.

Variante: assis, dos a dos, se relever sans I'aide des
mains et se rapprocher d’un second groupe. Echanger
les partenaires, sans perdre le contact corporel.

Exemples:

m Général: tout en trottinant, lever une jambe vers

I'épaule opposée (étirement des ischio-jambiers), en
rythme (synchronisation). Choisir un athléte qui dicte
le rythme.

m Volleyball: imiter le mouvement du smash, aprés
trois pas d'élan, a gauche, puis a droite. Marquer le ryth-
me avec les pasau sol.

m Athlétisme:touten trottinant,effectuerunerotation
de discobole, en se rétablissant en équilibre. Repartir en
courant dans 'autre sens.

Les rituels consistent aussi a se salueren début de lecon
ou d'entrainement, a se retrouver a tel endroit, équipé,
prétaudépart.

Confiance aveugle B 20+

Cinqadix éléves forment une colonne en se tenant a
une corde.Tout en fermant les yeux, le groupe essaie de
former des figures géométriques, des chiffres, des let-
tres, etc. Pour s'organiser, ils ont le droit de parler mais
pas de lacher la corde, nid’ouvrir les yeux.

Mars attack

Des groupes d'astronautes (cing a huit) tentent de
rejoindre leur fusée.lls sont reliés par des chambres
aairattachées a leur cheville. Ce systéme leur pourvoit
de l'oxygene pour trois minutes au maximum. Une
tempéte radioactive a parsemé leur chemin de déchets
qu’ils ne doivent en aucun cas toucher. Seuls les en-
droits délimités par un cerceau peuvent étre emprun-
tés. Les groupes parviendront-ils a traverser,en moins
de trois minutes, le champ radioactif sans mettre un
pied en dehors des zones protégées? Si un membre

de I'¢quipage rate la cible, tout le groupe fait marche
arriere et repart au début.

) 20+

Mille-pattes

Les éléves forment un cercle, en se placant les uns der-
riere les autres.Sans l'aide des mains, chacun s’assoit
surles genoux du partenaire de derriere.

Variante: de cette position, avancer et reculer, sans
perdre I'équilibre.

Big bang 1914

Les joueurs forment un grand cercle. Chacun choisit,
sans’énoncer,un camarade autour duquelil devra
tourner trois fois. Au signal de I'enseignant, tout le
monde s’élance. Qui réussit sa mission et rejoint sa
place le premier?
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