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Sports collectifs

Photos: DigitalVision

Sauter pour prendre le dessus

Une téte bien placée au football,un tiren suspension au handball, un blocimparable au volleyball
ou encore un rebond offensif au basketball, I'éventail de I'action «sauter» est large au sein des sports
collectifs. Sauter haut,au bon moment et au bon endroit, tout en maintenant I'équilibre constitue en effet
une action souvent décisive. Quatre spécialistes le confirment. véronique keim

Conseils méthodologiques

Pour qui? Lentrainement de la détente sous forme ludique
commence déja avec les jeunes enfants (petits jardins de
sauts, jeux, pistes d’obstacles, etc.).

Quand? Intégrer l'entrainement de détente et de force ex-
plosive en début de séance pour disposer de toutes les res-
sources énergétiques. Effectuer un échauffement complet
et spécifique, car les sollicitations musculaires (sauts, mul-
tibonds, sauts en contrebas, etc.) sont tres fortes.

Quoi? Progression selon I'dge et le niveau: bondissements
horizontaux (avec cerceaux, cones, tapis, cordes a sauter),
bondissements verticaux (avec bancs, élastiques, haies),
travail de la force (force maximale, spécifique, intermit-
tente) et enchainements (exercices multiformes généraux
et multiformes orientés).Terminer par un tir ou un smash
augmente la motivation!

Comment? Assurer [exécution correcte du mouvement:
alignement des segments, gainage de la ceinture abdo-
dorsale (pas d'oscillations du bassin); la qualité passe
avant la quantité!

Intensité: maximale pour obtenir des effets positifs sur la
force-vitesse.

Récupération: complete (deux minutes au moins)entre les
séries pour assurer la qualité optimale du saut.

Forme: selon Idge et le niveau, entrainement intégré ou
séance spécifique. Important: varier les sollicitations pour
exercer aussi les capacités de coordination (sauts apres
changements de direction, aprés feintes, etc.)

Pas de pliométrie lourde avec les enfants ou les joueurs en
surpoids!
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H Basketball — un air de Jordan

Le basketball moderne fait de plus en plus appel a de bonnes capacités athlé-
tiques. Le facteur puissance (force-vitesse) permet d'effectuer et d’enchainer
rapidement les mouvements de dribble, passe, tir et démarquage. La force est
essentielle aussi pour résister a son adversaire et effectuer un écran et un écran
deretard.Elle permet enfin de sauter haut et au bon moment pour récupérer un
rebond,shooterou contrerle ballon tiré parsonadversairedirect.C'est dans cette
activité «saut» qu’intervient la détente.

Michel Chervet, chef de discipline J+5S basketball
Contact: michel.chervet@baspo.admin.ch

H Volleyball — ca se passe la-haut

Par essence, le volleyball conclut toutes ses actions en
suspension. La détente est omniprésente que ce soit au
service smashé, a la passe,au contre, a I'attaque bien sar
mais également en défense lorsqu’il s’agit de récupérer
un ballon touché par son propre contre afin d'éviter le
lob. La détente est d'abord une affaire de coordination et
de synergie entre les différentes articulations impli-
quées. La hauteur n’est pas tout, car étre haut la ou il n'y
a pas de ballon ne sert a rien. Il convient donc d’intégrer
le travail de la détente sans négliger les facteurs percep-
tifs qui sont essentiels. Les jeunes intégrent trés naturel-
lement la détente en jouant. Néanmoins, il s'agit quand
méme de 'entrainer sans pour autant qu’elle engendre
de tension inutile.

Bertrand Théraulaz, chef de discipline J+S volleyball
Contact: bertrand.théraulaz@baspo.admin.ch
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B Handball — suspendre le geste

La détente, en combinaison avec la force explosive et |a
vitesse d’'action, représente un facteur qui détermine le
succes de nombreuses situations au handball: tirs en
suspension, tirs tombés, blocs défensifs, feintes.
Comme les actions décisives au handball sont toujours
liées a la présence de I'adversaire — ou presque —, I'atta-
quant doit pouvoir moduler la hauteur et |a direction de
son saut,au dernier moment s’il le faut. Et plus on saute
haut, plus on dispose de temps pour viser ou d’adapter
son tiren fonction de la défense!

Cette constatation doit étre prise en compte a I'entraine-
ment.

David Egli, chef de discipline J+S handball
Contact:david.egli@baspo.admin.ch

H Football — controle aérien

La grandeur moyenne des joueurs professionnels augmente réguliérement de-
puis plusieurs années. Cette tendance est particulierement sensible chez les
joueurs de I'axe central qui doivent s'imposer de plus en plus dans les airs. Le
contréle de |a balle, soit par |a téte, soit par la poitrine appartient au joueur qui
maitrise la technique, mais aussi qui saute le plus haut! Le timing et la détente
sont doncdes atouts indispensables a tous les niveaux de jeu.

Le gardien occupe une place a part. La détente verticale et horizontale permet
d'élargirsa portée, de fermer les angles et de se déplacer vite sur les premiers ap-
puis.

Bruno Truffer, chef de discipline J+S football
Contact: bruno.truffer@baspo.admin.ch
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Pliométrie — 'art du zébulon

a notion de pliométrie a été diffusée grace
notamment aux recherches de Bosco en Ita-
lie et de Piron en France, avant d'étre vulgari-
sée par le spécialiste de la préparation phy-
sique, Gilles Cometti.

Lentrainement pliométrique (pour la dé-
tente) consiste essentiellement en sauts,en-
chainements et combinaisons de sauts de
toutes sortes.

Appelée aussi entrainement de |a force ré-
active, cette forme de sollicitation utilise
I'’énergie élastique et le réflexe myotatique
du muscle.

Lexemple classique du saut en contrebas
(départ d’un caisson, réception et impulsion
immédiate pour rebondir) permet d’illustrer
son principe: mise en tension initiale du
muscle (départ), allongement musculaire
(phase excentrique) lors de la réception (frei-
nage) et contraction pour la phase concen-
trique de rebond. Lors de ce mouvement que
les physiologistes appellent «stretch-shor-
tening cycle», le muscle peut restituer une

“énergie supplémentaire issue de la compo-

sante élastique en série du muscle et du ré-
flexe myotatique. L'entrainement pliomé-
trique provoque donc une amélioration des
facteurs nerveux et élastiques du muscle.

llexiste plusieurs degrés de difficulté dans
I'entrainement pliométrique, du bondisse-
ment léger a prédominance horizontale (re-
commandé avec les jeunes) jusqu'au sauten
contrebas profond pour les athlétes bien en-
trainés. Dans tous les cas, il faut veiller a la
qualité du mouvement, au gainage abdo-
dorsal parfait et a une bonne récupération
entre les séries. Un mouvement mal exécuté
peut s’avérer trés contre-productif!
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En forme. En mouvement.
De |la joie a I’etat pur.

La gym, c'est la forme. La gym, c’est le mouvement.
La gym, c'est de la joie. C'est pourquoi Coop sponsorise la gymnastique suisse.

Pour le sport. Pour vous.




Quatre exercices multiformes orientes

conviennent aux quatre disciplines présentées. Le tronc

commun (séquences de force, force-vitesse) est complété
par un exercice spécifique au sport de prédilection. Selon I'ob-
jectif ou le niveau des joueurs, variez la hauteur des obstacles,
lesanglesde travailouencorelenombre desrépétitions. Variez
et combinez les enchainements en essayant de travailler tou-
jours a droite et a gauche, et recherchez toujours une grande
qualité et précision du mouvement. L'illustration de I'exercice
1 permet de comprendre le principe: tronc commun (images 1
et 2), exercices spécificques (images 3a, 3b, 3¢, 3d).

I es exercices proposés ici sont simples a mettre en place et

AN

3a |

Exercice 1

Quoi? Travail des extenseurs du mollet.
Comment? Rechercher une extension verticale et compléte du
corpsachaque saut en poussant jusqu’a la pointe des pieds.
1. Trois extensions des mollets avec partenaire en appui a l'espa-
lier
2. Six sauts extensions chevilles par-dessus les cones (jambes
tendues)
3.a) Trois tirs en suspension (basket)

b) Trois blocs volley

¢) Trois tirs en suspension (handball)

d) Trois tétes (football)

Exercice 3

Quoi? Aprés une contraction isométrique de 5 sec (chaise), en-
chainer des sauts alternatifs sur banc.
Comment? Placer un banca 45° parrapportalaligne de but,au
filet ou ligne de fond au basket. Pousser alternativement (4x)
avecla jambe droite et gauche (genou libre tiré vers le haut).
1.La «chaise» durant 5 sec
2.Quatre sauts alternatifs sur banc (le plus haut possible)
3.a) Tiren foulée a gauche et a droite (basket)

b) Trois smashs (volley)

¢) Trois tirs «tombés» (handball)

d) Trois controles orientés poitrine (en I'air)
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Dessins: Leo Kiihne

Exercice 2

Quoi? Enchainer un saut a partir d’'une position assise sur un
swissball pour bénéficier de I'accélération du centre de gravité.
Comment? Rebondir assis sur le swissball pour profiter du phé-
nomene de suraccélération obtenu et enchainer rapidement
avec six sauts sur petites haies.

1. Dix petits rebonds assis sur le swissball

2.Six sauts sur petites haies

3.ldemex.1

Exercice 4

Quoi? Lancer le ballon lourd (1,2 ou 3 kg) a deux mains par-dessus
le filet ou au-dela d’une ligne, enchainer avec six sauts sur une
jambe dans les cerceaux.
Comment? Position de demi-squat, dos droit pour lancer le bal-
lon; profiter de I'élan vers I'avant pour enchainer les sauts dans
les cerceaux.
1.Lancer du ballon lourd
2.Six sauts dans les cerceaux
3.a) Trois rebonds contre le mur (marquer au scotch les zones)
(basket)
b) Trois attaques placées (précision) (volley)
c) Deux tirs en suspension (ballon lancé par un partenaire)
(handball)
d) Deux tétes placées (marquer les cibles) (football)
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