Principes fondamentaux de
i 'entrainement

= L’organisation de I'entrainement, les
procédures d’entrainement, la mise en place
et la gestion des exercices sont des outils au

service de I'entraineur.



i |/ Introduction

= L’'analyse des fondamentaux technigue pose la
guestion de son utilisation par I'entraineur :

.utilisation personnelle (technigue d’entraineur)

.connaissance et transmission au(Xx) joueurs(ses) :
mais comment? Grace a :

1/ demarche globale (modele de jeu)
2/ procédures d’entrainement
3/ mise en place et gestion des exercices



i 11/ Demarche globale

x 3 notions clés :

1/ des savoir-étre
2/ des savoir-faire
3/ donner du sens a ses propres actions




i |1/ Demarche globale (suite)

s Des savoir-étre :

.attitudes et comportements du joueur face
aux evenements liés a la pratique (échec,
succes, autorite, difficulté, etc.),

impliguent : maitrise des manifestations
négatives de ses propres emotions.



i |1/ Demarche globale (suite)

s Des savoir-faire :

.partie visible des actions : complexe
« technico-tactique »



i |1/ Demarche globale (suite)

= Donner du sens a ses propres actions :

Ientraineur prévoit un modele de
transformation des savoir-faire du joueur(se)

transformer c’est integrer le joueur(se) dans
un processus fonde sur la duree, la quantite,
I'exigence permanente de qualité, sa propre

« philosophie »



i |1/ Demarche globale (suite)

= Sur quol s’articule ce processus?

.des fondamentaux (équilibre, rythme,
« culture volley »

.des techniques au service de tactiques

Jla compréhension du duel (comprendre le
jeu de l'adversaire, apprendre a gagner, étre
fort dans les choix que I'on a fait). D’'ou
exercices a contrat (qualite de l'action,
résultat de I'action, opposition)



i |1/ Demarche globale (suite)

s Des idées récurrentes dans la formation :
.Situations maximale et minimale,
.rapport risque/prudence

faute/erreur (répeéeter la méme erreur = une
faute)



i 11/ Les procédures d’entrainement

= Chaque procedure est choisie en fonction des
objectifs et doit apparaitre selon la période de
I'apprentissage

= Les procedures :

manipulations, gammes, séries, circuits,
enchainements de tache, exercice
d’'opposition, jeu en formation



i 11/ Les procédures d’entrainement (suite)

= Manipulations :

= Realisation d’exercices simplesa 1, 2 ou 3 ou
plus dans des conditions de réussite
optimales

= Objectif : retrouver les sensations
personnelles (contacts de balles)



i 11/ Les procédures d’entrainement (suite)

s Gammes :

= Les joueurs réalisent des exercices simples a
1,2 ou 3 ou plus dans des conditions de
reussite optimales, ils effectuent des actions
simples avec recherche de qualité technique.

= Objectif : répeéter les acquis dans des
conditions standardisees (avec ou sans
ballon)



i 11/ Les procédures d’entrainement (suite)

= Séries :

= Repeétition comme moyen d’apprentissage.
Conditions stables (au moins 10 repétitions,
charge de travail correspondant au modele
du VB soit 1 tps travail, 2 tps repos)

= Objectif : construire une technique et la
stabiliser dans des rythmes variables.



i 11/ Les procédures d’entrainement (suite)

s Circuits :

= Successions d’actions. Cette procédure est
souvent associee au developpement des
capacités energétigues.

= Objectif : retrouver les sensations

nersonnelles (contacts de balles). Renforcer

es techniques en perturbant les conditions
nabituelles du jeu.




11/ Les procédures d’entrainement (suite)

= Enchainement de taches:

= Enchainement d’actions dans la logique du jeu
(intervenir sur les actions mais surtout sur le type et
la qualité des déplacements entre les actions).
L'enchainement peut étre individuel ou en relation
avec les partenaires.

= Objectif : apprendre et perfectionner les
enchainements des actions liés aux roles, connaitre
et ameéliorer la connaissance des roles dans la logique
du jeu.



i 11/ Les procédures d’entrainement (suite)

= EXxercice d’opposition :

= EXercices qui s’effectuent avec un ou
plusieurs adversaires dans un rapport de
force modulable.

= Objectif :apprendre a observer, analyser la
situation, ameliorer la prise de décision,
choisir la réponse tactique la plus adaptée a
la situation



i 11/ Les procédures d’entrainement (suite)

= Jeu en formation :

= S’effectue avec tout ou partie du collectif,
avec ou sans opposition.

= Objectif :mettre en place le modele de jeu,
coordonner les actions, les roles des joueurs,
ameliorer la communication.



i I\VV/ Conclusion

= Les outils dont dispose I'entraineur sont varies,
complexes et évolutifs.

= L’entraineur doit les appréehender, les comprendre et
CHOISIR (ou non) de les utiliser.

s Comment CHOISIR?

En ANALYSANT SES BESOINS. Comment analyser ses
besoins?

En OBSERVANT...



