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LEMOTDE LA DIRECTION TECHNIQUE NATIONALE

es Gentres Regionaux d’Entrainement (CRE) constituent I"echelon fondamental
de Ia filiere federale d’acces au sport de haut niveau. A ce titre les CRE sont
reconnus comme des structures appartenant au Projet de Performance Federal
(PPF) valid@ par le Ministere des Sports en 2017.

La Direction Technique Nationale a souhaité produire des fiches techniques et les
mettre @ disposition des entraineurs de CRE et des professeurs 0’EPS de section
sportive. Gelles-ci reprennent d’une part les bases communes des fondamentaux
fechniques duvolley-ball et d’autre part la preparation physique specifique lige a I"age
des jeunes des CRE.

Gette culture de I"apprentissage de Ia performance est e terreau de Ia filiere de
formation federale et fait I'identité de 1a Formation & Ia Francaise. Notre modgle
de performance est connu et reconnu @ I'international et nous devons Ie partager,
I'gntretenir et I’ameliorer car ¢’est notre patrimoing commun.

Un grand merci a Slimane Belmadi qui a coordonng ce travail et a tous ceux qui ont
contribué & I'elaboration de ce document : Olivier Audabram, Jocelyn Trillon, Jean
Manuel Leprovost, Simon Cayron, Gedric Dupeux, Jacques Beraud, Philippe Marta,
Laurent Delacourt, Stephane Faure, Loic Lemarrec, Olivier Maurelli, David Vaseux, kric
Daniel et LaurentTillie.

Axelle GUIGUET
DTN DE LA FFVOLLEY

Bibliographie : INSEP (fiches mentales)
Credits photos : Julien Grosnier, Jean-Marie Hervio, Mickael Kalt, Nicolas Mennetrey
Création graphique @cafedesports
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® RECEPTION
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INTENTION

Je donne du temps (hauteur) @ mon passeur
Bt a mes attaguants pour qu'ils soient disponibles,
touten cherchant a rapprocher la balle du filet.

Je refuse I'ace et je cherche a garder [a balle haute
dans |e terrain en cas d'agression.

ATTITUDE

Je suis relache, épaule en avant, bassin bas
pour controler Ia balle.

J’0BSERVE

Jeregarde le type de service, ma place sur Ie terrain,
puis [a main de frappe du serveur.
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ELEMENTS TECHNIQUES

J8 place ma surface de contact Ie plus tot possinle
sur la trajectoire, orientee et stable.

Je place mon bassin derriere la balle.

Je traverse 1a balle au moment du contact pour Ia controler.

«I1 faut rester concentré sur chaque ballon en réception
afin de mettre le passeur dans les meilleures conditions.

Chaque point est décisif, il faut avoir confiance en soi.»

Jenia GREBENNIKOV




&

FFvolley

Je CONStruis mon jeu en communiguant avec mes attaguants
(annonce) et en prenant des informations sur 1es adversaires.

J8 e 1aisse toujours 1a possibilite de jouer sur mes deux
ailes a minima, avec une trajectoire permettant
a I'attaguant a’etre efficace (hauteur en bout de filet,
dans une zone proche et intérieur a I'antenne).

ATTITUDE

Je me place vite 8T tot sous Ia balle, jambes flechies,
Mmains hautes ou en suspension.

www.ffvolley.org @FFvolley

Je fais une reprise 0’appuis au moment du contact
de reception, je lis la trajectoire de ballon,
DUIS j& vais vite Sous Celui-ci.

Je suis oriente toujours vers I'aile Ia plus lointaine
(grand cot@).

Je Dasse en suspension I8 plus souvent possiole
(6s que je maitrise I'orientation.

J'0BSERVE

Je regarde Ie réceptionneur pour avoir 16 plus d’informations
D0SSiDIes Sur 1a qualite de la trajectoire.

« Mon objectif est toujours de mettre lattaquant
dans la meilleure condition possible pour quil margue

le point (hauteur, vitesse, le démarquer). »

Benjamin TONIUTTI
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INTENTION

Je joue la balle haute et 18gérement devant moi
DOUT avoir systématiquement plusieurs solutions
(frappe. roulette, bloc out).

Ghague passe, selon sa qualité, @ au moing une solution
poUr faire 16 point ou pour mettre I'adversaire en difficulte
(feinte sur g pagseur) et construire son change.

ATTITUDE

Je me rends disponible (Sortie de terrain, sortie de filet...)
SUr chaque passe et je communigue que je veux 1a balle a
mon passeur ("donng" "vite" "naute"...)

J’0BSERVE

Je regarde la position de mon passeur (pres de moi,
loin de moi) mais aussi Ia trajectoire de la passe
pour choisir 1e bon moment et le bon endroit
pour declencher ma course d’elan.

« Quand je prends
ma course delan,
un seul objectif, claquer
la balle sur le sol
du camp adverse.

Et si la passe nest pas
bonne, je madapte en
fonction du placement du
contre. Ou jimprovise.. »

Barvin NGAPETH

ATTAQUE
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ELEMENTS TECHNIQUES

Je change de rythme lors de ma course d’élan. Un grand pas
aprés a pose du pied gauche qui me permettra d’accelerer
|6s deux derniers appuis (notion de riviere).

Je maitrise Ie geste d'attague : au moment de I'envol,
apres le passage des maing devant I yeux, je tire I'épaule
Bt coude du bras de frappe e plus loin possible derriere.

Je Veux traverser la balle avec e corps, etje la frappe en la
coiffant, 16 plus haut possible I8gerement devant I’épauls.



@ SERVIGE PIED AU SOL
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INTENTION

J'aiidentifie ma cible et mon niveau d’agressivite
avantd’engager mon geste. Je visualise 1a trajectoire
que & Sounaite donner @ mon Service (hauteur par rapport
alamire, direction, profondeur).

Selon la situation (score, actions précedentes,
SErie en cours), je decide de ma prise de risque.

81 j8 Suis droitier, je place mes appuis
avec le pied gauche devant,
ballon dans 1a main gauche

au dessus du nombril.
Mon bras droit est deja arme.

Je lance ma balle
devant mon épaule droite,
a Une hauteur qui me permet
de [a frapper haute juste avant
quelle ne redescende.
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ATTITUDE

Je prends |e temps de me positionner derriere la ligne
de fond, je Sais combien de fois je fais rebondir mon ballon,
Jé me concentre sur mon rythme et mon lancer.

J'0BSERVE

J'0DServe 1a disposition des jouguses adverses,
pour mieux identifier ma cible.

Sans forcer,
je cherche a traverser le ballon.
Mon poignet est fixé & I'impact.
J'avance apres Ia frappe pour finir
pied droit devant.

« 31 je prends le temps de me concentrer sur ma routine,
je suis plus reléchée, plus précise, donc plus efficace,

et surtout beaucoup moins stressée. »

Eva Elouga




@ SERVICE SAUTE FLOTTANT
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INTENTION

Je CNerche a agresser I'adversaire par mon service
(j8 reduis le temps de vol de 1a balle).
Je gagne mon duel Si le passeur adverse sort des 3 metres.

JB GNBreNe par un Service precis (intervalle, zone, avec une
[eussite de 9/10) @ permettre @ mon quipe 0e gagner I'echange
collectivement sur 16s autres secteurs de jeu (contre, defense).

ATTITUDE

Pour me concentrer, je me construis par étape
une routine e service (choix de la cible, controle de mes
gmotions, geste technigue).

J’0BSERVE

Je visualise Ia zone que je veux atteindre et la trajectoire
que j& veux produire.
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ELEMENTS TECHNIQUES

Je stabilise un lancer (deux mains, une main) suffisamment
naut et qui retombe dans le terrain.

Je frappe sechement Ia balle,avec Ia paume de main, poignet
Verouille, main ferme en cherchant a me rapprocher du filet
(18 ballon ne tourne pas Sur ui-méme apres I'impact).

Je maitrise deux trajectoires :
courte (impact davantage sous la balle) et longue (1e ballon a
une trajectoire descendante ; alignement main, balle, cible).

«Lorsque je mappréte a servir, je suis clairement dans le duel
que je veux remporter. Je suis treés concentrée sur mon lancer, sil

est bon, je sais que mon geste sera réussi, mon service efficace.»

Alexandra DASCAIU




@ CONTRE
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INTENTION J'0BSERVE

Aréslalecturedelapasse,je meplaceenfonctiondelattaguant. Je reqgarde la qualité de la reception, I choix de passe, puis
Sl la course d'elan de I'attaquant et enfin Ia main de frappe.

Jelis 1a course d’¢lan de I'adversaire en regardant son
orientation pour sauter au bon moment et au bon endroit.

Je maitrise tous les deplacements (courus, Croises, chasses)
BLj"utilise latechnique la plus adaptee
enfonction de la distance et du temps que J'ai.

Je 0agne [e point au contre en franchissant sur une zone
DIEcise et je Iaisse la defense travailler autour de moi.

ATTITUDE

Je franchis : j6 passe 18s mains tres tot chez I'adversaire
Je Suis arréte charqe, préta partirvite (jambes flechies, .00 "ai 1es pieds (alignement pieds, bassing, epaules
bras flechis et maing a Nauteur des yeux). 6t mains) pour entourer son épaule de frappe.

« Pour mettre un bloc, tout est question
dagressivité et denvie. Le but est dattraper le ballon
et détouffer ladversaire.»

Barthelémy CHINENYEZE




® DEFENSE
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INTENTION ELEMENTS TECHNIQUES

Je suis responsable de mazone (je protége Ie terrain
autour de moi, je refuse gue la balle touche Ie sol
sans que je latouche).

Je maitrise tous les passages au sol
(plongeon, roulade costale, Corse).

J8 CNerche par mon contact a mettre la balle tres haute
au ceur du terrain.

ATTITUDE

J8 SUis arréte et en posture basse avant que I"attaguant
frappe la balle.

J'ai 18S mains ouvertes, devant les appuis et a I’extérieur
des genoux (épaules relachees).

JOBSERVE iy

Je regarde [a main qui frappe Ia balle. Mon bassin passe sous la balle.

«Chaque ballon qui tombe dans ma zone de compétence
sans que je puisse au moins le toucher

est comme une insulte personnelle.»

Karch KIRAIY




@ PASSE DU NON PASSEUR
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INTENTION

Quand mon passeur ne peut pas jouer la balle, et que la balle
vientdans mazone, j’en suis responsanle, je communique
gtjelaprends.

Je fais une passe attaguable aux ailes. Gelle-Ciest haute
al'intérieur des antennes (deux fois leur hauteur) pour que
"attaguant ailier ait 16 plus de possibilites.

ATTITUDE

Je me place vite 8T tot sous Ia balle, jambes flechies,
Mmains hautes ou en suspension.
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J8 me place avec la balle au-dessus du front, mains placees
totentriangle.

J8 Ui 8quilibre, pieds decales, j& pousse avec 1s jambes
Vers e haut, et mes mains ne font que monter
des le contact (ne pas amortir la balle).

Si1a situation m’y oblige, je maitrise la passe en manchette
(plateau oriente tot, contact long, donner du volume
avec 1es jamnes).

J'0BSERVE

J8 egarde exterieur poteau pour une passe a environ 1m
du filet, (cette prise d'information se fait pendant dans
la phase ascendante de la trajectoire du premier contact).

« Jai une grande exigence sur mes passes, parce que les
occasions sont rares et souvent decisives : Donner du

volume et trajectoire & 1m du filet et de la ligne. »

Pauline MARTIN




Les trois systémes que nous vous proposerons formeront le socle de base
de ces jeunes au niveau tactique.

En effet si nous prenons Ie systéme <« Laisse » par exemple, statistiquement, nous avons
prouveé gu’en minime lors des demi finales et finale de volleyades (cela sur 3 ans), chaque
équipe donne jusqu’a 8 ballons cadeaux par set. Partant de ce postulat, ce systéme devient
incontournable pour cette catégorie d’age Ia.

|l $"agit donc Ia de dispositif mettant en avant les relations entre Ies jousurs
pour réussir a gagner Ie point ou récupérer la balle.
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@ SYSTEME LAISSE
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INTENTION LEMENTS TEGHNIQUES
'&quipe $"organise en quadrillant Ie terrain Je parle e plus tot possible quand e Sais que je vais prendre
DOUr récupérer toutes les balles ne nécessitant |a balle, e qui permet de gérer les zones de conflit.
Das un contre. s
vy B J& mapplique & finir mon geste avant d’enchainer
Une annonce «Laisse> déclenche la mise en place collective al'attague.
du systame. il

Je donne du temps dans la relance pour tous les attaguants
(hauteur de balle).

ATTITUDE
J'0BSERVE

J8 SUis @ ma place, arréte, avant le dernier contact
de I"adversaire. Je regarae sil"adversaire peut attaquer fort ou pas.

PASSEUR ARRIERE PASSEUR AVANT
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CENTRALE/LIBERO

«La performance commence toujours par la perfection
des choses simples.»

Eric DANIEL




INTENTION

I'8quipe remplit I’espace vide autour de I'attaguant
|ui permettant ainsi de prendre des risques.

l'0rganisation tourne autour d’un soutien prét (3 joueurs)
Bt d’un soutien loin (2 joueurs).

ATTITUDE

J8 SUis arréte avantla frappe de I'attaquant.

J'0BSERVE

@ SYSTEME DE SOUTIEN
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ELEMENTS TECHNIQUES

J'di 168 maing cartees, mes avants bras orientes
Vers Ie aut, pour agrandir ma zone 4 defendre
etlever e ballon.

Je SUis bas sur mes appuis
(prendre Ia balle basse me laisse plus de temps
pour lire $a trajectoire).

Je Cherche a mettre a balle haute au milieu du terrain.

Je regarde les maing du contre etj’anticipe mentalement la trajectoire de |a balle.

Pointu

LouR/A

« Le soutien est 1&me de léquipe et donne lenergie
de la victoire. »

Laurent Tillie




@ SYSTEME BLOC DEFENSE
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INTENTION

La premigre ligne, le bloc, prend I'axe de force e I"attaguant,
S0it Son attaque la plus puissante. La deuxieme ligne occupe
|6s espaces liberes par le contre, en protégeant son terrain
(combativite, refus e Iaisser tomoer Ia balle...).

I’6quipe $’0rganise pour gagner Ie point, Soit par 18 bloc soit
Darla defense en gagnant Ia contre attague.

Le contre, offensif et agressif, cherche a gagner ou a bonifier
|a balle (aide & 1a défense en ralentissant Ia balle et en
donnant du temps pour la jouer).
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ATTITUDE

Je Suis en place avant la frappe de balle de I"attaguant.
Homogene et en franchissement au contre. Arréte, en
posture en defense.

J'0BSERVE

Entant qu'ailier, je regarde la course d’elan de I'attaquant
apres le contact de passe, pour me placer main exterieure
surle ballon.

Entantque central, je regarde le choix du passeur, pour
[6aqir 16 plus vite possible afin d’étre homogene
avec I"ailier et franchir.

Entantque defenseur je vois a balle quand je suis en
posture de defense (elle n"est pas cachée par [e bloc) pour
defendre I'attaque puissante. Je reste malgre cela vigilant

surtous les autres ballons (feintes, devies...)

« I'invincibilité se
trouve dans la défense,
la possibilité de

victoire dans lattaque »

SUN TZU



I’héritage du Rally Point System est Ia nécessaire stabilité des émotions pour performer.
Et cela passe donc par le contrdle de son corps mais aussi de son esprit.
Voici les bases que vous pourrez utiliser assez rapidement pour vous aider a créer
les conditions favorables aux apprentissages mais aussi a la compétition.

Nous parlons ici d’un travail a effectuer sur 2 ans et qui se poursuivra dans les différentes
structures qui suivront le CRE en vue de faire face aux exigences du Volley-ball moderne.




@ FIXER DES OBJECTIFS
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Dans un premier temps, il estimportant de différencier un objectif de résultat (but)
et un objectif de réalisation (moyen pour atteindre le but).

Gela permet au jeune sportif de Savoir ce qui n’est pas a sa
portee et ne depend pas de Iui (une selection en Equipe de
France, faire un podium, se qualifier, tc...).

A Ia différence de ce qui est & sa portée et qui depend de
s0n action directe (franchir au bloc, frapper grand bras 4
I"attaque, mettre en place sarouting au service, ic...)

S1 avoir un but est essentiel, ce n"est que la conséquence du
travail realise au travers des objectifs de realisation. ('est
pourquoi ceux-ci doivent 6tre precis, formules pour que I
Jeune sportif centre son attention et son effort dessus.

Cette démarche permet de donner du $ens a ce que I8 joueur
fait. Quelejeune s'approprie e travail. De mieux connaitre ses
SpOrtifs. De favoriser Ies progres. De construire un resultat
BN passant par des etapes clairement définies.

(S 0Djectifs @ court terme sont mis en place Suite @ un
gchange avec Ie jousur et aune analyse de ce qu'il est capable
de produire (Ses envies, ses résultats sportifs, etc...)

« S1 un homme ignore vers quel port il navigue,
aucun vent ne lui sera bénéfique. »

Séneque




) LES ROUTINES DE CONCENTRATION
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Dans un premier temps, il est important de comprendre qu’une routine est utile
pour élever son niveau de concentration & un moment du match.
Elle est construite par le sportif avec I’accompagnement de personnes ressources telles que I’entraineur,
un préparateur mental, un psychologue...
Gela permet au jeune sportif de retrouver sa concentration aprés un incident
(erreur d’arbitrage, énervement, douleur...) ou de la renforcer a un moment précis du match
(en début de set, aprés un temps-mort, aprés une faute, en fin de set...)

La routing doit &tre realisanle lors d’un court arrét de jeu. Tel
que [g temps disponible entre deux points, avant un moment
important (avant de servir, 0e réceptionner...).

Elle comprend plusieurs pnases :

LA RECUPERATION.

LE RELACHEMENT EN RESPIRANT PROFONDEMENT.
TECHNIQUE ABDOMINALE 3/10U 1/3.

L'ANALYSE DE GE QUI VIENT DE SE PASSER (GELA FAIT DEUX FOIS QUE
L'ATTAQUANT ADVERSE ATTAQUE LIGNE ET JE BLOQUE INTERIEUR...)

LADECISION C'EST-A-DIRE QUEL ESTMON PLAN POUR LA PROCHAINE BALLE ?
(GELA FAIT DEUX FOIS QUE L'ATTAQUANT ADVERSE ATTAQUE LIGNE

ETJEBLOQUE INTERIEUR. JE CHANGE, JE VAIS FERMER LA LIGNE !)

L'IMAGERIE (VISUALISATION SI LE SPORTIF MAITRISE LA TECHNIQUE).
MAIS CELA PEUT PRENDRE LA FORME D’UNE PHRASE QUE LE SPORTIF
SE DITA LUI-MEME OU D’UN MOT CLE.

La routine doit 8tre construite @ I'entrainement et gtre
maitrisée. Cela prend du temps mais cela en fait gagner
BNSuite en competition.

« La premiere routine

que je construis avec mes joueurs
est celle du service. Je leur
donne la possibilité de choisir
trois mots qui retracent la
démarche & faire avant de servir.
Dabord respirer pour se calmer
et retrouver sa concentration
CO€eUY. Ensuite choisir la zone
de service Cible.

Et enfin refaire le geste du
service dans sa téte avant son
exécution cerveau.

Le joueur se répéte donc avant
chaque service les 3C.

Toutes les autres routines se

construiront sur le méme modéle
par la suite. »

Slimane Belmadi




) LA RESPIRATION ABDOMINALE
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Dans un premier temps, il est important de
comprendre que le sportif qui controle sa respiration
ala capacite de se calmer.

Eneffetunerespirationlente etprofondevaactiverle systeme
parasympathique (relachement musculaire, baisse de Ia
tension arterielle, ralentissement des pulsations du ceur...)
Bt de bloquer les 6ffets anxiogénes du systeme sympathigue
(décharge (’adrénaline, accelération du rythme cardiague,
Nausse de la tension musculaire...)

Gela permet au jeune sportif de diminuer 18 Stress, I'anxigté
somatique, de controler les émotions, 08 $6 reconcentrer
BN enigvant toutes Ies pensees parasites... Gela favorise Ia
confiance en soi tout en basculant sur e moment present.

Lors 08 I'execution de cette technigueil fautqu’al’inspiration,
lente et profonde par 16 nez, |6 ventre sorte et se gonfle. Puis
l6s épaules s’ouvrent.

A I'expiration, complgte et totale, par 1a bouche le ventre se
Vide et rentre, 16s épaules se referment. Pour bien ressentir
cela, il suffitde poser sa main Sur son ventre.

Une fois cette technique maitrisée il est possible
de la mettre en place a I'entrainement,
avant et pendant un match. Dés I’apparition de stress.
Elle peut étre aussi intégrée a une routine.

Nous pouvons donc agir sur notre niveau de vigilance.
Il est communément ressenti qu’une augmentation du
temps d’expiration (3 temps d’expiration minimum pour 1
temps a’inspiration) favorise la detente ; de meme, il est
communement ressenti gu’une augmentation de I'amplituce
Inspiratoire avec une expiration breve (3 temps sur
I"ingpiration pour 1temps d’expiration) sera plus stimulante.

« La respiration est
le berceau du rythme. »

Rainer Maria Rilke
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LE SWITCH (BASGULER ET GHANGER)
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|l est important de comprendre que e volley-ball est un sport d’attaque.
Eny ajoutant le systéme particulier de comptage de point, I'erreur peut prendre une grande importance.
Avec I’erreur vient le doute. Gelui-ci peut apparaitre dans une période positive od tout semble fonctionner.
Et c’est Ia confiance qui seffrite. Ce qui peut enclencher une spirale de I'échec.

L’une des techniques pour enrayer cette spirale est 16 SWITCH.

Eneffetcette technique permet de basculer d’un etatd’esprit
negatif (pensees negatives, doute, sentiment d’impuissance,
sensations negatives, fatigue, douleur...) vers un gtat positif
propice a la performance.

Pour ce faire, il faut < couper ~ Ia pensee parasite par un
stop. (e stop peut etre un mot (STOP, ALLEZ...] ou un geste
(86 pincer...). Apres ce stop, le sportif bascule vers un mot,
une image positive ou une sensation positive (I'image d’une
action reussie, une victoire, un geste technigue efficace...)
qu’ilva alors ancrer.

Gela demande de répeter, de s’entrainer et d’automatiser Ie
Processus.

IDENTIFIER LES PENSEES_, PHRASES, MOTS, SITUATIONS
QUINUISENT A LA PERFORMANCE.

TROUVER LE STOP (MOT, IMAGE,..) QUI PERMET DE BASGULER.

ANCRER DES MOTS, PHRASES, IMAGES, SENSATIONS FORTES.

VERIFIER LEURS EFFICACITES EN ACTION.
REPETER LE SWITCH A 'ENTRAINEMENT, PUIS EN MATCH.

L& SpOrtif peut mettre en place ce processus a I'entrainement
quand il st performant. Il est intéressant de ne pas attendre
la phase (e doute 6t de contre performance. G'est tres utile
SUr du court terme. Mais cela ne regle pas Ie probleme en
profondedur.

« Voir le possible 14 ou les autres voient limpossible,
telle est la clé du succes. »

Charles-Albert Poissant
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Les priorités de travail physique, en fonction de I'dge correspondant au CRE,
vous sont proposées sous forme de SBEII]CB GE n BSI IGI [lll Uﬂ BXGIﬂDlB UB travan
dans chaque domaine important. 11y @ ; ;

Vous permettant ainsi de visualiser une gvolution DUSSIDlB parmi tant @’ autres
Ghaque étape correspond & un état d’avancement de la motricite.
| est ainsi possible d’individualiser ou de travailler par groupe de niveau...

Nous y avons ajouté des exemples de programmation, cela en fonction g (e jou
de votre stage. Cela permettra a chacun de visualiser les possibili tde travail

entre |a technique volley et le phys




@ PLAN DE TRAVAIL PHYSIQUE
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REGROUPEMENT DE 2 JOURS

Commencer toutes Ies séances du matin par 3 min de reveil articulaire et musculaire.

JOUR 1- APRES-MIDI

ACTIVITE AEROBIE FACILE 20 MIN
ARRIVEE SUR SITE RENFORCEMENT MUSCULAIRE 30 min
VOLLEY-BALL (ATTENTION AU TEMPS TOTAL)

JOUR 2 - APRES-MIDI
GAINAGE 13 MIN

APPUIS - COORDINATION/VITESSE 13 min VOLLEY-BALL
VOLLEY-BALL (attention au temps total)
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REGROUPEMENT DE 3 JOURS

Gommencer toutes Ies séances du matin par 5 min de réveil articulaire et musculaire.

JOUR 1- APRES-MIDI

RENFORCEMENT MUSCULAIRE 30 min

LS VOLLEY-BALL (attention au temps total)

JOUR 2 - APRES-MIDI

ACTIVITE AEROBIE FACILE 15 MIN
APPUIS - COORDINATION/VITESSE 15 min
VOLLEY-BALL (attention au temps total)

GAINAGE 15 MIN
VOLLEY-BALL (ATTENTION AU TEMPS TOTAL)

JOUR 3 - APRES-MIDI

ACTIVITE AEROBIE FACILE 10 MIN GAINAGE 15 MIN
RENFORCEMENT MUSCULAIRE 30 min APPUIS - COORDINATION/VITESSE 15 min
VOLLEY-BALL (ATTENTION AU TEMPS TOTAL) VOLLEY-BALL (ATTENTION AU TEMPS TOTAL)
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REGROUPEMENT DE 4 JOURS

Gommencer toutes Ies séances du matin par 3 min de reveil articulaire et musculaire.

JOUR 1- APRES-MIDI

RENFORCEMENT MUSCULAIRE 30 min

iy o ST VOLLEY-BALL (attention au temps total)

JOUR 2 - APRES-MIDI

ACTIVITE AEROBIE FAGILE 15 MIN
APPUIS - COORDINATION/VITESSE 15 min
VOLLEY-BALL (attention au temps total)

GAINAGE 15 MIN
VOLLEY-BALL (ATTENTION AU TEMPS TOTAL)

JOUR 3 - APRES-MIDI

ACTIVITE AEROBIE FACILE 15 MIN
RENFORCEMENT MUSGULAIRE 30 MIN
VOLLEY-BALL (ATTENTION AU TEMPS TOTAL)

APPUIS - COORDINATION/VITESSE 13 MIN
VOLLEY-BALL (ATTENTION AU TEMPS TOTAL)

JOUR 4 - APRES-MIDI

GAINAGE 13 MIN
APPUIS - COORDINATION/VITESSE 13 MIN VOLLEY-BALL (ATTENTION AU TEMPS TOTAL)
VOLLEY-BALL (ATTENTION AU TEMPS TOTAL)




e /19 ANSFILLES

MOTRICITE

> Equilibre
> Orientation du corps dans I'espace
>Dissociation segmentaire. coordination, adresse

VITESSE

>Technique de course
>Fréquence des appuis
>\itesse gestuelle de mouvements simples

>Bondissements horizontaux
gtapprentissage de la reception de sauts

>Apprentissage technique des mouvements
(e musculation

>fRenforcement de a sangle abdominale,
gainage, proprioception

>Renforcement musculaire & poids de corps
gtcharge faible

ENDURANCE

>Puissance maximale aérobie specifigue
>Repatitions de sprints courts

SOUPLESSE / MOBILITE

>Iravail Specifique et adapte




& 1112ANSGARGONS ...

>Equilibre
>Dissociation segmentaire, coordination, adresse

>Technique de course
>Fréquence des appuis
>\itesse gestuelle de mouvements simples

>Bondissements horizontaux : 1attes, cerceaux
BLCOrdes a Sauter sur place ou en deplacement

>Renforcement sangle abdominale, gainage,
proprioception

>Endurance fondamentale

>Iravail Specifique et adapte
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>(rientation du corps dans I'espace
>Equilibre
> Entretien des autres parametres

>Frequence des appuis
>\itesse gestuelle
>Demarrage sursm

>Bondissements norizontaux
gtapprentissage de la reception de sauts

>Apprentissage technique des mouvements
(e musculation

>Renforcement de a sangle abdominale,
0ainage, proprioception

>Renforcement musculaire a charge moderee

>Puissance maximale aérobie Specifique
gtendurance fondamentale

>Iravail Specifique et adapte
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MOTRICITE

>(oordination - Qualite technigue des appuis
> Habiletes motrices - Dissociation segmentaire
>Dgcentration < appuis - vision »

VITESSE

>Fréquence des appuis
>\itesse gestuelle (déplacements sur 10-20m)
>\itesse (e reaction (departs multiformes)

>Bondissements horizontaux sans notion de distances
>Apprentissage de la reception de sauts

>Renforcement de |a sangle abdominale, gainage,
proprioception

>Renforcement a poids de corps et charge moderee

ENDURANCE

>Puissance maximale aérobie specifigue
gtendurance fondamentale

ERBAUFE
UTRITON

SOUPLESSE / MOBILITE

>Iravail Specifique et adapte




2, BATANSFILLES ...

>Entretien des différents parametres

>\itesse gestuelle
>\tesse de reaction (departs multiformes)
>\itesse de course multiaxiale

>Repetitions de sauts, pliometrie diverse (gradins,
naies basses...)

>(ainage (core training, musculation en instanilite...)

>Renforcement musculaire de toutes charges
faibles & maximales (travail / cycles)

>Puissance maximale aerobie Specifique
>Repetitions e Sprints courts

>Iravail Specifique et adapte




& {5/17ANSGARGONS ...

MOTRICITE

>Entretien des différents parametres

>\itesse gestuslle (déplacement sur 10-20m)
>[eémarrages et repetitions de sprints courts

>Bondissements horizontaux avec notions de distances

>Bondissements verticaux sans recnercne
(6 hauteur maximale

>Apprentissage technique des mouvements
(e musculation

>(iainage (core training, musculation en instanilite...)

>Augmentation progressive des indices de force
[travail / cycles)

>Puissance maximale aérobie specifigue
>Repetitions de sprints courts

SOUPLESSE / MOBILITE

>Iravail Specifique et adapte
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DEverouillage articulaire au sol puis debout 3-4min
Travail de mobilité (haut et bas du corps) avec ou sans petit materiel 3-4min
Mise en action cardiovasculaire (course) et travail de gammes athletiques 4-5min
Renforcement musculaire general (haut et bas du corps) 2-3min
Etirements actifs-dynamigues (haut et bas du corps) 2-3 min

Deplacements Specifiques volley en montant progressivement

'intensite de déplacement min

Possibilité d’enchainer sur une sequence de coordination, Vitesse, Agilite ou Endurance de Vitesse.
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Déverrouillage articulaire 2min

1/ ACTIVATION

>3 min Course

2 / ETIREMENTS ACTIFS

>Quadriceps et Ischio-Jambiers
> X8 88C/c0te

3 / RENFORCEMENT MUSCULAIRE

>Ghaise Isométrique - 3 angulations
>10 $6condes 140° + 5 flexions
>10 secondes 110° + 5 fiexions
>10.secondes 80° + 3 flexions

> Flexions/extensions sur une jambe

>2X3 16petitions/cote (freiner la descente sur 3-4 S6c) )
i.géﬂ

>Ischio-Jambiers en isométrie

>15.8econdes genoux a 90° e
>15.econdes genoux a120°
>13 8econdes genoux a 150°

s
>Fentes
>2X (isometrie 8 sec + 4 répétitions)/coté (axe et lateral) fh

o~ 5 > Abduction hanche élastique
s > 2X10répetitions en avangant et en reculant
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Déverrouillage articulaire 2min

1/ ACTIVATION

> Activation sur ronds de bras
>19 repetitions avec 18s mains sur 1gs epaules
>19 repetitions avec 1gs bras tendus

2/ ETIREMENTS ACTIFS

>Grands pectoraux et Deltoides
>2x8 86C/0016

3 / RENFORCEMENT MUSCULAIRE

>Tirage élastique

> X8 I8peatitions
(tirage coudes hauts + rotation externe)
(tirage bras tendus)

> Abaisseurs élastiques
> Elastique : 2x8 répétitions/cotg
> Effectuer |8 travail avec une épaule basse.

> Rotateurs externes ¥ A
>1x8+8 (coudes au corps) + 1x8+8 (bras & 90°) | :
> Effectuer le travail avec une epaulg basse
> Frginer 1a phase excentrique 3/4 sec

@,

>Proprioception main sur SB ou ballon
>1X13 86¢/C018

> Etirement Rotateurs internes au sol
> X15 $8¢/c018
>Ne pas décoller I'épaule
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Dévérouillage articulaire 2 min

1/ ACTIVATION

>3 min Course

-

2 [ ETIREMENTS ACTIFS

>Ps0as
>2x8 86C/0016

3 / MOBILISATION DU RACHIS
>Dos rond / Dos creux .
>B I8petitions (4-5 sec de chague) £ 2 M

F 2 - .
Lo ,__‘ﬁf

A

> Mobilité du rachis
>§ repetitions/cote

4 / RENFORCEMENT MUSCULAIRE

>Gainage ventral
>2X30 S6C
>Fessiers contractes I6gerement suréleves

> Abdos dynamiques
> X8 TEpetitions/cote

>Lombaires au sol
>X13 répetitions

>Lombaires sur banc
> X6 repetitions

>Planche debout
>2X8 86 / 0016
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NIVEAU1

LIBELLE Renforcement musculaire genéralisé

- 2,300 4jougurs par atelier,
DUREE 20 min m:,%'#iﬂ:?" avec une rotation organisee

au chrono par I’entraineur
LIEU Salle

CIRCUIT N1

20 secondes (début de cycle) a 30 secondes (fin de cycle) de travail par exercice, récup 15 sec
21tours (debut de cycle) @ 3 tours (fin de cycle)
Recuperation entre les tours : 2min

EXERCICE 1 CONSIGNES EXERCICE 2 CONSIGNES
Flexion1jambe iR 7‘7 i

| Descendre en excentrique ‘&,1% Pull over élastique
Jé sur 3-4sec Ig plus bas possinle, | | Bien ouvrir I'angle bras-tronc
N tout en permettant la remontée. & puis amener les maing
-éa Attention & ne pas trop arrondir -»‘Q-= sUr Ig nombril.
= | le dos. T

EXERCICE 3 CONSIGNES EXERCICE 4 CONSIGNES

Montées et descentes de bassin

.w Avec une résistance (pack d’eau, Gul de jattes
b - élastique...) sur le bassin, Décoller Ie bassin du sol
& rdaliser des montées et descentes e gardant bras tendus.
- de bassin. TS

EXERCICE 5 CONSIGNES EXERCICE 6 CONSIGNES

iy ik =t O
PosSibilite de réaliser un geste D0SSiDIe du Corps.

de manchette pendant I'execution

a8l fente. Pensera bien fixer I'omoplate avant

g debutde la rotation externe.

2 A
EXERCICE 7 CONSIGNES EXERCICE 8 CONSIGNES

»

Déplacements latéraux

A1’aide de mini bande €lastique
réaliser des pas chasses en gardant
bienles genoux au dessus des pieds.

Tirage élastique

Tirage elastique en gardant
gs coudes a hauteur d’gpaules.
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NIVEAU 2

LIBELLE Renforcement musculaire genéralisé

- 2,300 4jougurs par atelier,
DUREE 20 min m:,%'#iﬂ:?" avec une rotation organisee

au chrono par I’entraineur
LIEU Salle

CIRGUIT N2

20 secondes (début de cycle) a 30 secondes (fin de cycle) de travail par exercice, récup 15 sec
21tours (debut de cycle) @ 3 tours (fin de cycle)
Recuperation entre les tours : 2min

EXERCICE 1 CONSIGNES EXERCICE 2 CONSIGNES

= 3 Overhead squat
en fonction de Ia mobilité

Tenirun baton bras tendu au dessus de
at6te. La prise de maing est assez large.
Descendre les fesses a hauteur des
genoux. Les talons restenten contact
. avec e sol, autrement mettre une cae.

Fixateurs d’omoplates
Abduction bras tendus élastique.

EXERCICE 3 CONSIGNES EXERCICE 4 CONSIGNES
o

ta

Fentes a droite

Descendre le genou arriere vers
|6 S01 en essayant d"avoir
des angles & 90° partout.

Fentes  gauche

Descendre g genou arriere
Vers Ie solenessayantd’avoir
des angles a 90° partout.

CONSIGNES EXERCICE 6 CONSIGNES

Pompes a genoux

; Genoux au sol. effectuer Ischio-J sur ballon de volley
des flexions de coudes , Les pieds surun ballon, flechir
| S N nour amener la poitring au sol. & ! ‘ - puis tendre les jambes

Les genoux, bassin et épaules sans modification du tronc.
sont alignes.
EXERCIGE 7 CONSIGNES EXERCIGE 8 CONSIGNES
_— -~
Déplacements latéraux
Rotateurs externes \ A"aide de mini bande élastique
Coude a hauteur de I'épaule, ~ve réaliserde 16gers pas-chasses en
je réalise une rotation externe. ) gardant bien la tension

f b A dans Iélastique.
). & L §
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NIVEAU 3

LIBELLE Renforcement musculaire genéralisé

- 2,300 4jougurs par atelier,
DUREE 20 min m:,%'#iﬂ:?" avec une rotation organisee

au chrono par I’entraineur
LIEU Salle

CIRCUITN3

20 secondes (début de cycle) a 30 secondes (fin de cycle) de travail par exercice, récup 15 sec
21tours (debut de cycle) @ 3 tours (fin de cycle)
Recuperation entre les tours : 2min

EXERCICE1 CONSIGNES EXERCICE 2 CONSIGNES
F, Arraché 1B1J : Bouteille d’eau a ? Arraché 1B1J : Bouteille d’eau aDd
. Départ mi-tibia, e dos Ie plus plat I Départ bouteille mi-tibia, e dos e plus
possinle, je réalise une extension de platpossible, je réalise une extension
genou suivi ce I’él@vation de la charge de genou Suivi de I'élgvation
au gessus de la téte. _ [ de lacharge au dessus de la téte.
& i 4 Jedacolle I6gerement le pied > 4 i 7| Jedecolle I6gerement Ie pied
e - | puis atterrijambe flechie. e - | puis atterrijambe flchie.
EXERCIGE 3 CONSIGNES EXERCIGE 4 CONSIGNES
2 B
T e aperieRioy | Ischio-J sur ballon de volley
AT'alde 0°un elastique ou d’une Les pieds sur un ballon, fiéchir
bouteille d’eau, monter le bras o DUIS TENdre Ies jambes sans
_.‘ ! E%algg:)%nleer.slenas]ﬂevanta hauteur t-( b modification du tronc.

CONSIGNES EXERCICE 6 CONSIGNES

% IL]l:g?nainsnnsﬂessurunnanc S
K | ; Poussees stanilisées avec jambe
W o ‘A 'Dﬂugg%'ggn”seiggse_xmns”“”””e ODPOSEE (Ui passe dessous.
EXERCICE 7 CONSIGNES EXERCICE 8 CONSIGNES
g i q R Eern-N Pompes a genoux sur ballon

AVeC une main posge sur un ballon
|6s genoux au sol, je realise

une pompe.

Attention ane pas creuser g dos.

‘ Tirage élastique coude hauteur
d’épaule, j’enchaine par une
\

rotation externe.

&
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VIVACITE-MOTRICITE NIVEAU 1

LIBELLE Motricité / Qualites des appuis ORGANISATION Travail sur la fréguence
DUREE 0 min DU TRAVAIL gestuelle

LIEU Salle

CIRCUIT N1

Effectuerapassages parbloc >  6-7secondes de travail par passage, récup30sec > REcuperation entre s blocs : 1min

BLOC 1 CONSIGNES
i 63 >Ung jambe tendue (2 gauche des Iattes) et 1jambe en
Montée de 6enou (dans les lattes). changer.
D2 | 4 ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ > |dem en Talon Fesses.
> MG dans les plots (2 appuis par intervalle).

>|dem enTFdans les plots.
CONSIGNES

=
—
[—]
(]
N

>Poser |e pied Gauche a gauche de la 1er¢[atte,

G1 G DUiS Ie pied Droit a droite dela 1o latte, le pied 6 au centre
al 67 (e la latte et le pied D au centre de 1a latte.

il s ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ > idem en course arriere.

~a. > De profil, 2 appuis dans chague intervalle.

>idem de I'autre cote
CONSIGNES

(=)
—
[—}
(]
(L)

>De profil, poser le pied Gauche dans I"intervalle, puis le

6708 pied Droit, puis descendre Ie pied 6 en bas, puis Ie pied D,
Remonter e pied § dans Iintervalle suivant et enhainer
G5 D6 la méme chose.
G1D2 | G5D6 G1D2 69 D10 >idemde "autre cote.
63D4 G7 D8 63 D4 611 D12 >idemenremontant en haut.

>idem de I"autre cote.

BLOC 4

2 appuis / intervalle 1appui décalé Cloche pied alterné 2appuisdeGan
(] e e [s ¢ [89
L g ¢ 89|99
(] ? I 89 [ 89
g [ 9 g g RY;
9 e [ g9 [¢9
e 8 ] g 89 49

p
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VIVACITE-MOTRICITE NIVEAU 2

LIBELLE Motricité / Qualites des appuis ORGANISATION Travail sur la fréquence
DUREE 0 min DU TRAVAIL gestuelle

LIEU Salle

CIRGUIT N2

Effectuer3apassages parbloc >  6-7secondes de travail par passage, récup30sec > REcuperation entre s blocs : 1min

2 appuis / intervalle 1appui décalé Cloche pied alterné 2appuisdeGan
¢ 2 H Ba 2 90 1 49
¢ | 2 g H g0 | 49
|9 ? ] 09 |88
g 9 g ; 1IR1,
g9 e ] 89 |89
¢ [ ] 8 AR

]

Appuis décalés en fréquence avec manipulation du ballon en haut
1/ faire tourner Ie ballon autour de la taille
9/faire des passes a 2 maing au dessus de la téte

Enchainer des sauts a 2 pieds (petite et grande amplitude)

OO O
O OO

BLOC 4

Enchainer des sauts a 2 pieds (petite et grande amplitude)

SR - (O @0 O O O .00
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VIVACITE-MOTRICITE NIVEAU 3

LIBELLE Motricité / Qualites des appuis ORGANISATION Travail sur la fréquence
DUREE 0 min DU TRAVAIL gestuelle

LIEU Salle

CIRCUITN3

Effectuer3passages parbloc > 6-7secondes de travail par passage, récup30sec > Recuperation entre 1gs blocs : 1min

2 appuis / intervalle 1appui décalé Cloche pied alterné 2appuisdeGan
N § 1 (TARL;
(] ? 8 |8 89 [ 89
g 9 ] g AR
g ¢ ? ] 29 28
8§ [ ¢ g ] HARY

]

Travail dans haies alternées (2 passages par exercice) - Ecartement des haies entre 2 et 3 pieds (2 parcours)
1/2appuis entre chaque haie
2/ §auts en marguantun temps d"arrét enre chague haie
3/ 5auts avec petitrebond entre chague haie
4/5auts enchaings

e i /(\v /(\v /(\v /(\v /<,\v /</\v /(\v

Enchainer des déplacements latéraux a haute vitesse
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GAINAGE GYCLE 1

lIBEI.‘lE Renforcement abdominal etlombaire / Travail statique e Renforcement a poids
DUREE 15 min L

LIEU Salle

CIRCUIT

20 secondes (début de cycle) a 30 secondes (fin de cycle) par exercice
2tours (debut de cycle) @ 3 tours (fin de cycle)
Recuperation entre les tours : 2min

EXERCICE 1 CONSIGNES EXERCICE 2 CONSIGNES

Dosrond:
Ar’ingpiration, gonfler le dos. A

I"expiration, rentrer lg nombril vers Ia Aligner les coudes dans I"axe des
colonne vertebrale. m Epaules. Contracter fessiers et peringe.
£ 2 L DOS Creux: - . EXpirer lentement tout en plauant les
; : Al'inspiration, gonfler le ventre, abdos sur colonne.
Dousser I nombril vers Ig sol. REpéter

I"exercice lentement.
EXERCICE 3 CONSIGNES EXERCIGE 4 CONSIGNES

Aligner cheville-bassin-épaule.

Coude dans I’axe de I’8paule. MEmes consignes que precédent.
’.;- Expirerenrentrantle nombrilversla ‘jd Déverrouillerlégérement
' :{:« colonne. Fessiers et péringe contractes. - Ies genoux. Bassin haut,

1 e auto- agrandissement.
Faire es deux cotes.

EXERCICE 5 CONSIGNES EXERCICE 6 CONSIGNES

Contracter les fessiers, M&mes consignes que nes.

ﬁ[}wlx[eerr ||33"3"T[%:Ia¥ggs ALE Contracter fessiers et périnée.
; Relever les jambes.

e Relever les jambes et Ies bras J
(& > g , Ll \_\. Expirerlentement tout enrentrant le
L] ens’auto-agrandissant eteninspirant A T
Bloquer arespiration (5 a10sec). Ne pas hésiter  fichir les jambes pour

Rieposer lentement en expirant. gviterune camorure lombaire exagerge.

EXERCICE 7 CONSIGNES EXERCICE 8 CONSIGNES

Mains placees sous 18s épaules.

Bassinreleve, genoux 90°
gtpieds largeur des épaules.

Inspirer tout en levant lentement
ungenou.

Departen position pompe,
lever simultanément un bras

m'_ 2 etlajambe opposée.
/7 : Garder Ia positon (5 10ec) en restant

bign aligng. Dos droit, bassin dans I'axe, >
omoplates fixees. Fessiers et perinee
contractgs.

Expirer pendant laredescente puis changer
dejambeen contractantIg peringe.
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GAINAGE CYGLE 2

l|BE|:lE Renforcement abdominal et lombaire TYPE DETRAVAIL Renforcement  poids
DUREE 15min de corps.

LIEU Salle

CIRCUIT

20 secondes (début de cycle) a 30 secondes (fin de cycle) par exercice
2tours (debut de cycle) @ 3 tours (fin de cycle)
Recuperation entre les tours : 2min

EXERCICE 1 CONSIGNES EXERCICE 2 CONSIGNES

- ‘-:"‘"’“ Monter simultanément Ies mains et

Garder Ia position en maintenant 1pied vers1e sol.
| 5 3 Ies genoux s0uS les hanches \ \‘ Alterner1a jambe a chaque fois.
gtles mains sous es épaules. " i ? Dynamique surla montge et controlg sur

ladescente.

EXERCICE 3 CONSIGNES EXERCIGE 4 CONSIGNES

"ﬁ, Q Apartir de 1a position alignée cheville-
'S \ En position de pompes, passer une . bassin-épaule etcoude dans I'axe

jambe sous I"autre sans trop dgformer . de 'épaule, effectuer des montées

laligne des épaules. “ -— et descentes de bassin de maniere

=

lente et controlee.
EXERCIGE 5 CONSIGNES EXERCIGE 6 CONSIGNES
f\: Thop L
Avec un poids (haltére ou MB) au dessus : A
de la tete, faire des inclinaisons de ngeicl;'s'f]{a"s"[semt"'“s 13D
buste de maniere lente et controlee. ’
Faire les 9 cotes. | Nepas bouaer les pieds.
aa M0 '
EXERCIGE 7 CONSIGNES EXERCICE 8 CONSIGNES
; g Apartird’une position avec e MB
Par 2avec un Medecin BH“, ' tendu devant, monter le genou
effectuer des rotations de buste lai v
DOUr se passer le ballon de a]amhear"ereqevam .
’ \ gteffectuerune rotation surle coté
Jouersurlavitesse de transmission \ gnmeme temps.
(lentavite)

Stabiliserla position.
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GAINAGE CYGLE 3

LIBELLE Renforcement abdominal etlombaire / Travail statique

- TYPE DE TRAVAIL Renforcement a poids
DUREE 90 min de corps.

LIEU Salle

CIRCUIT

20 secondes (début de cycle) a 30 secondes (fin de cycle) par exercice
2tours (debut de cycle) @ 3 tours (fin de cycle)
Recuperation entre les tours : 2min

EXERCICE 1 CONSIGNES EXERCICE 2 HINN [
ol Monter simultanément les mains
, Sur "expiration, monter les mains « B éLTpied verse sol.
6n appuyantlegerement surle ballon. ’ ’ Alterner 1a jambe 4 chague fois,
- Controler fa descente sur3 sec. Bd Dynamigue surla montée et controlg sur
' la descente.
EXERCICE 3 CONSIGNES EXERCICE 4 CONSIGNES
, En position de pompes, m‘ Dans la méme position,
- garder la position avec es pieds \ faire un petit saut pour stabiliser
\ BN CONtACt avec le Swiss Ball \ 1jambe apres Iautre.
EXERCICE 5 CONSIGNES EXERCICE 6 CONSIGNES

Dans la méme position, Effectuer des rotations de buste
. “%&  Jeverunbrasenalternant (8 6 D aveces bras tendus.
B outes les 3 sec. Ne pas bouger les pieds.
EXERCICE 7 CONSIGNES EXERCICE 8 CONSIGNES

Apartird’une position avecle MB
tendu devant, effectuer une rotation
surle cote.

Stabiliserla position.

Assis, effectuer des rotations
de busteendgcollantle pied
dumeme cote.
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