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Grainsde folie // Le beach volleyball poursuit son ascension fulgurante aupres
des jeunes. Attractif,il n'en demeure pas moins trés exigeant sur les plans condi-
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» Considéré il y a quinze ans encore comme une disci-
plinede plage,le beachvolleyballa décollé littéralement
aux USA et au Brésil pour atteindre le continent avecun
succes croissant. Avec comme consécration son entrée
dans le gotha des disciplines olympiques. La Suisse n'a
pas loupé le train et se trouve parmi les nations pha-
res. Les succes enregistrés par les duos suisses lors des
compétitions internationales ont donné une énorme
impulsion a ce sport complet et trés exigeant malgré les
apparences de décontraction qu’il dégage.

Les terrains de beach volleyball fleurissent aux quatre
coinsdelaSuisse.Chaque école ou presqueaaccésaune
installation. Aux enseignants d’en profiter et de propo-
ser une démarche méthodologique simple qui conduira
les éléves vers la maitrise des éléments exercés tout
d’abordensalle!

Du sable dans le préau

Comment introduire le beach volleyball a I'école ou en
club, avec les jeunes? Ce cahier pratique propose des
idées de jeux et d'exercices destinées a faciliter la prépa-
ration de lecons. Les premiers pas dans le sable sont im-
portants: les éléves doivent engranger des expériences

motrices diverses pour se familiariser avec les nouvelles
données que sont le sable, la grandeur du terrain, les
placements et déplacements, I'orientation rendue dif-
ficile par I'absence des repéres habituels, etc. Pour faci-
liter 'entrée dans I'activité, il est judicieux d’adapter les
régles au fur et a mesure. On autorisera aux débutants
la prise de balle sur les trois touches par exemple pour
faciliter la construction.En tendant une corde sur la lon-
gueur, on obtiendra plusieurs terrains de taille réduite,
ce qui limitera les déplacements. Autre possibilité: ten-
dre le filet assez haut pour ralentir le jeu.

Pour tous les niveaux

Les exercices d’échauffement se font si possible avec
le ballon. Les premiéres pages offrent des exemples de
mises en train ludiques. Plus loin, vous trouverez des
propositions pour améliorer les facteurs de condition
physique indispensables a la pratique du jeu sur sable.
Vitesse de déplacement et sauts tiendront la vedette
aux pages 6 et 7. Débutants, avancés et experts trouve-
ront dés la page 8 des exercices adaptés a leur niveau
pourqu’ils puissent progresser régulierement et se fixer
de nouveaux objectifs. //
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Double période,
triple plaisir

La préparation au beach vol-
leyball est spécifique. Elle se
fait si possible déja dans le
sable pour habituer I'appareil
locomoteur et les muscles a

ces conditions inhabituelles.

Léchauffement comportera
notamment des exercices de
renforcement des jambes, du
troncetdes épaules. Une dou-
ble période pourrait ressem-
bler a ce tableau:

M 10 a 15 minutes de mise en
train sous forme de jeu;

m 10minutesderenforcement
et de mobilisation articulaire;
B 20 minutes d’exercicesetde
formes de jeu;

® 40 minutes de jeu (formes
de tournoi).

Comment? Des balles sont réparties dans le terrain. Les
joueurs les contournent sans quitter le filet des yeux.
Interdiction de courir en arriére.

Variante: toucher les balles avec les fesses ou la main.

Formes ludiques

Qui est pris prendra

Comment? Deux équipes. La moitié des joueurs A chas-
sent sur un demi-terrain la moitié des joueurs B. Situa-
tion identique sur I'autre demi-terrain, mais les chas-
seurs sont les joueurs de I'équipe B. Celui qui est touché
change de terrain et rejoint son équipe (de chasseurs)
de l'autre c6té. Quelle équipe réussit a toucher tous ses
adversaires?

Remarque: toucher I'adversaire avec la balle en main et
avecun pas maximum.

Circulez!

Comment? Les joueurs courent librement dans la moi-
tié du terrain. Selon les indications de I'enseignant, ils
effectuent les mouvements suivants:

m «Stop»:s'immobiliser sur place, genoux fléchis en po-
sition stable

B «Tandem»:idem, mais a c6té d’'un camarade

m «Fileindienne»:parquatre,s’asseoir surles genouxdu
joueur de derriere

B «Un sou»:se coucher a plat ventre pour ramasser une
piece

m «Deux sous»:idem mais par deux, se coucher en for-
mant une croix

m «Police»: changer de demi-terrain le plus vite possi-
ble.

Lejoueurle pluslentaexécuterlatache ouquinetrouve
pas de partenaire pour les exercices a deux ou en grou-
pe effectue un tour du terrain en courant (ou un autre

gage).
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Non stop

Comment? Trois a six joueurs courent a travers le
demi-terrain en se passant la balle (passes hautes,
manchettes). Celui qui commet une faute (mauvaise
réception ou passe) effectue un tour de terrainen
courant avant de reveniren jeu.

Variantes:

W Plusfacile:la balle peut étre prise en main et jouée
ensuite.

W La sixiéme passe doit arriver sur le dos du joueur qui
s'est étendu surle sable.

Beach volleyball // Mise en train

Volley-tennis

Comment? Deux équipes de trois a six joueuses, ter-

rains raccourcis (4mX8m env.) et filet a hauteur réduite.

Un seul contact autorisé par échange,comme au ten-
nis.La joueuse qui a touché la balle doit contournerun
cone placé surla ligne de fond avant de reveniren jeu.
Variantes:

W Plusfacile: «balle par-dessus la corde».

m Seul I'éléve qui joue la balle est sur le terrain. Les
autres attendent sur les c6tés.

Passes a 20

Comment? Deux équipes de quatre éléves surun
demi-terrain. Quel groupe réussit 20 passes de suite
sans laisser tomber le ballon ni se le faire intercepter
par les adversaires? Léquipe qui perd la balle effectue
untourdu terrain en courant.

Variante:idem avec les régles du volleyball:les éléves
s'’échangent la balle en passes hautes, manchettes et
autres touches autorisées par le reglement.

Ballon fantome

Comment? Les éléves miment des mouvements de
réception, de passes et d'attaque, sans ballon. IIs effec-
tuent aussi des déplacements, plongeons, attaques,
blocs, etc. Qui trouve les meilleurs enchainements et le
plus de variantes?

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 plu-
sieurs adresses

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

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

Un grand merci

» a3 Max Meier, maitre d’édu-
cation physique, entraineur
de volleyball et de beach vol-
ley, pour ses conseils avisés et
sa précieuse collaboration.
Contact:
max@meier-volleyball.ch
www.meier-volleyball.ch.
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Beach volleyball // Mise en train

Balle derriére la ligne

Comment? Placer le filet de maniére a ce qu'on

puisse passer dessous. Deux équipes de cing joueurs
s'affrontent. Lobjectif: tout en se faisant des passes,
poser le ballon derriére la ligne de fond adverse (un pas
maximum avec la balle). Sila balle tombe sur le sol, elle
passe al'autre équipe.

Variante: idem, mais avec des passes de volleyball
uniquement (passes hautes, manchettes, drive, etc.).

Carrousel

Comment? Diviser le terrain en quatre parties. Deux
joueurs se trouvent dans le premier quart, puis un dans
chacune des parties suivantes. La balle part du premier
carré et est jouée en passe haute dans le sens des ai-
guilles d’une montre. Le second joueur la réceptionne
en passe haute, se fait une passe a lui-méme, s’oriente
et passe au suivant. Apres chaque passe,avancerd’un
terrain (suivre sa balle).

Variantes:

m Imposer la technique de passe: passe haute, man-
chette, etc.

m Sous forme de concours déquipe.

Tournante

Comment? Former deux colonnes de chaque coté du
filet (3 a 4 joueurs par colonne), les premiers a trois
metres du filet environ.Jouer la balle en passe haute en
face et changer de colonne (passer sous le filet). Pos-
sibilité de faire jouer quatre groupes en méme temps
par terrain.Quel groupe réussit le plus de passes sans
interruption?

Variantes:

W Obligation de se faire une passe a soi-méme avant de
jouerde l'autre coté.

W Par élimination:le joueur qui commet une faute sort
momentanément du jeu.On termine par un match 1:1,
le premier joueur a deux points.

—

Chasse a courre

Comment? Poursuite chiens contre loups. Les chiens se
déplacent a quatre pattes a travers le terrain de beach
volleyball. Deux loups essaient de les attraper. Celui qui
est pris se redresse et forme un tunnel avec ses jambes.
Siun autre chien traverse le tunnel, il est libéré et re-
prend sa course.
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Attrape-moi si tu peux!

Comment? Deux colonnes derriére leur ligne de fond
respective, un joueur par équipe sur le terrain. Au
signal, les deux joueurs passent la balle dans I'autre
terrain selon une technique prédéfinie (passe haute,
service par le haut, par le bas, etc.). La réception se fait
de plusieurs maniéres:dans le dos, entre les jambes
écartées et fléchies (les mains derriére les genoux), etc.

Beach volleyball // Mise en train

Statues

Apres la réception, les deux joueurs changent de co-
lonne en passant sous le filet.
Remarque: adapter la distance au niveau des joueurs.

Comment? Jeu de poursuite avec un ou deux chas-
seurs.La moitié des lievres a un ballon.Seul celui qui
alaballe en mains peut étre touché. Le liévre qui est
touché, quifait une mauvaise passe ou qui volontaire-
ment ne rattrape pas une balle est changé en statue.
Ilest ramené a la vie s’il réussit une double passe (passe
haute ou manchette).

Duel a distance

Comment? Une balle pour deux. Les joueurs se placent
face a face surles lignes latérales du terrain. lls enchai-
nent 10 passes hautes,10 manchettes et de nouveau
10 passes hautes. Ensuite, ils jouent librement en va-
riant la hauteur, la longueur et |a direction des passes.

Dela salle au sable

> Les conditions préalables
pour jouer au beach volleyball
sont la maitrise des éléments
techniques de base du volley
et les principes tactiques du 2
contre 2ensalle.

Au départ, il ne faut pas trop in-
sister sur les différences au ni-
veau des touches deballe et des
passes, mais plutét laisser jouer
et corriger progressivement.
Parmi les régles spécifiques,
celles qui concernent les feintes
devraient étre introduites des

le début pour permettre le bon
déroulement du jeu (voir regles
officielles page 15). Dans tous
les cas, I'enseignant adaptera
certains élémentsauniveau des
éléves. Les débutants par exem-
ple pourront prendre |a balle en
main (une fois sur les trois pas-

ses) pour la rejouer en passe
haute ensuite. Lintroduction
des blocs interviendra avec les
joueurs plus expérimentés.
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Beach volleyball // Condition

Charlie Chaplin

Comment? Courir dans le sable sur la plante des pieds,
les talons effleurent le sol.
2x30 secondes.

Reptation plantaire

Comment? Debout dans le sable. Avancer en fléchis-
sant les orteils. Les talons restent dans le sable. Deux
parcours de deux a trois métres.

Les laboureurs

Comment? Avancer pas a pas en enfoncant les talons
danslesable.Plus la trace est profonde, plus I'effort est
intense. Deux traversées du terrain en largeur.

Antilope des sables

Comment? Sauts de course. Sélancer d’'une jambe a
I'autre en cherchant I'élévation. Veiller a un bon équili-
breen l'air et lors de la réception.

Deux séries de 10 sauts.

Variantes: méme mouvement, mais sauter latérale-
ment d’'une jambe a 'autre, ou avec les yeux fermés.

Combat de coqgs

Comment? Par deux. Les joueurs sautillent sur une
jambe face a face et tentent de se déséquilibrer mu-
tuellement. Le premier a cing points gagne le tournoi.
Variante:idem, mais le but est de chasser I'adversaire
hors d’un terrain délimité (2 mx3m).

Rencontre au sommet

Comment? Debout, jambes écartées a largeur de
hanches, mains ouvertes a hauteur de téte (position
d’attente au bloc). Fléchir les genoux et sauter vertica-
lement le plus haut possible en retombant au méme
endroit. Enchainer 1o sauts.

Variante: par deux, face a face de chaque c6té du fi-
let. Sauter simultanément et frapper les paumes des
mains au-dessus du filet (sans le toucher).

Terrain d’entrai-
nementidéal

» Le sable sollicite idéale-
ment la musculature des
pieds et des jambes. Linsta-
bilité et lirrégularité de la
surface permettent aussi de
travailler avantageusement
la proprioception et I'équili-
bre. Léchauffement doit étre
complété pardes exercices de
renforcement ciblés pour le
haut du corps: bras, épaules,
tronc.

Vous trouvez des documents
acesujet sous:
www.mobile-sport.ch —
Archives — 2005, Cahier pra-
tique 1/2005

www.suva.ch = suvalif! =
Feuilles d’information
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Sortir des limites

Jongleurs

Comment? Départ en colonne derriére la ligne de fond. Le premier
court endirection du filet en jonglant avec |a balle (manchettes ou
passes hautes), fait passer la balle par-dessus le filet a I'alleret au
retour.Sur le chemin du retour, il effectue une passe assez haute
pour pouvoir faire un tour complet sur lui-méme avant de passer la
balle au suivant.Sile ballon tombe, retour a la case départ!

Beach volleyball // Condition

Estafette-filet

Comment? Former des colonnes derriére la ligne de fond. Le pre-
mier joueur de chaque équipe démarre balle en main, passe sous le
filet,lance la balle par-dessus le filet dans le sens du retour, la rat-
trape, court vers ses camarades et roule le ballon sous leurs jambes
pour remonter la colonne.

Trois passages par joueur.

Le ballon de Sisyphe

Comment? Le premier joueur court et va poser le ballon sous le
filet. 1l revient et tape dans la main du suivant qui va rechercher le
ballon pour'amener au troisiéme, etc.

Variante: sous forme de duel, deux joueurs face a face chacun
avecsa balle. Au signal,ils courent en direction du filet,déposent
leur balle et prennent celle de I'adversaire pour la ramener sur leur
ligne.Qui arrive en premier sur sa ligne? Poursuivre avec la finale
des gagnants et celle des perdants.

Réaction
et démarrage

» La vitesse de déplacement
est primordiale pour le beach
volleyball. Il faut réagir vite,

Tout, vraiment tout

pour le beach volleyball

alder+ eisenhut

démarrer et courir vite sur
les deux ou trois premiers ap-
puis pour espérer récupérer
le maximum de ballons. Les
différentes formes d’estafet-
tes conviennent bien pour en-
trainer les qualités de vitesse
spécifiques. Important: veiller
a une intensité maximale en
laissant suffisamment de
pauses et en limitant la lon-
gueur des trajets.
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Y Beach volleyball // Technique et tactique

Approche gagnante

Téte en l'air

Comment? Tous les joueurs avec une balle.Jongler sur place (pas-
ses hautes), puis jouer la balle deux métres vers I'avant et |a rattra-
per.Recommencer a jongler, etc.

Pourquoi? S'accoutumer a la balle et évaluer les trajectoires.
Variante: aprés une passe plus haute, effectuer un demi-tour (puis
un tour complet) sans arréter le jonglage.

De piquet

Comment? Par deux. Une joueuse se trouve dans une zone délimi-
tée (chambre a air,carré dessiné dans le sable, etc.). Sa partenaire
lui passe la balle qu’elle réceptionne en manchette devantelle
avant de la rattraper avec les deux mains, sans quitter sa zone.
Inverser les réles apres six essais réussis.

Pourquoi? Améliorer la réception en manchette et |a précision des
passes.

Variante: aprés 'amorti en manchette, la joueuse renvoie la balle
en passe haute directement.

Chassé-croisé

Comment? Quatre joueuses par petit terrain,deux au filet, deux
derriére,a une distance de trois meétres les unes des autres. Les
joueuses de devant passent la balle parallelement au filet. Une
fois la passe faite, la joueuse change de place en diagonale avec
lajoueuse arriere qui monte au filet. Combien de passes réussit le
groupe sans commettre d’erreur?

Pourquoi? Améliorer la précision des passes et le jeu en mouve-
ment.

Variante: aprés |a passe, la joueuse se déplace d’abord vers sa co-
équipiére,se place en soutien et part derriére ensuite.

. e
‘o’ ‘¢’
NN
‘o’ ‘o’

£y €
3 K >

Trajectoire de la balle
------- » Trajectoire de course
@ Zonedepasse

Petits terrains, grands effets

» Le jeu sur grand terrain se révele trop  Ne pas abaisser la hauteur du filet, mais au
difficile pour les débutants ou les enfants.  contrairela lever légerement pourralentirle
Au départ, il faut donc réduire la distance  jeu et permettre des échanges plus longs.

en délimitant de plus petits terrains ou en
tendant un filet sur la longueur par exem-
ple. Le plus simple est de tirer une corde en
longueur — qui traverse le filet — et de I'ac-
crocherades montants de sautsen hauteur.
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Exercice clé

Premiers mouvements

Comment? Quatre joueurs par terrain réduit. Le
joueur arriere gauche tape sur le ballon, ce qui dé-
clenche l'action. Son partenaire de droite démarre et
se place dans une zone délimitée prées du filet (cham-
bre a air). Il réceptionne le ballon lancé & deux mains
et enchaine avec une passe haute le long du filet.

Il suit sa balle et la rattrape. Répéter plusieurs fois
I'enchainement en changeant de poste.

'Ta
€€

Pourquoi? Renforcer 'enchainement en attaque et

exercer les déplacements.

Attaque placée

Comment? Par deux face a face de chaque coté du filet
(varier la distance). Lattaquant lance la balle en I'air de-
vant lui et frappe en topspin (smash peu appuyé mais

bien placé). ladversaire la réceptionne en manchette et

Pourquoi? Exercer le smash placé a l'arrét.

Variante: jouer sous forme de duel en délimitant un
petit terrain.Jouer précis et un peu plus fort que durant
I'exercice de base pour mettre 'adversaire en difficulté.

fait de méme. Au début, possibilité de bloquer |a balle
pour la relancer.Quel groupe réussit le plus de coups

placés sans perdre la balle?

Attaquer des le départ

» Le smash d’attaque puis-
sant et dirigé vers le bas est
difficile pour les enfants en
raison du manque de force et
de taille. Pour qu’ils puissent
quand méme jouer offensi-

vement, il faut leur enseigner le
topspin-drive, ou shot (smash
placé en douceur). Les éléments
clés sont la frappe au-dessus de
la téte (coudes hauts) et I'ex-
tension dynamique du bras. La

rotation avant du ballon est
imprimée par le mouvement du
poignet.
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Beach volleyball // Technique et tactique

Variations sur
un theme connu

Cibles mobiles

Comment? Par deux. Le joueur essaie de viser son par-
tenaire enface par un service par le bas. Celui-ci attend
au milieu du terrain opposé avec les mains derriére le
dos. Il ne bouge que pour éviter de recevoir le ballon
dans le visage. Qui réussit le plus de touches avec cinq
services?

Pourquoi? Doser la force au service et améliorer la
précision de la frappe.

Variante: remplacer le partenaire par des cibles répar-
ties dans différentes zones.

Carrousel

Comment? Jusqu’a 10 joueurs par terrain. Service par le
bas sur le joueur en réception quiremet en manchette
surle passeur au filet. Les joueurs suivent leur passe.
IIs changent de place méme en cas de mauvaise passe
ou de réception manquée. Quel demi-terrain réussit le
premier 21 bonnes réceptions?

Pourquoi? Améliorer |a précision des passes et |a
concentration.

Variante: on commence a 10 points. Une bonne ré-
ception donne un point, une faute au service ou en
réception en enléve un.

Retour au centre

» La réception est un élément primor-
dial en beach volleyball qui permet de
construire I'action. Comme la réception
en passe haute est soumise a des res-
trictions (voir régles page 15), les éléves
doivent apprendre a maitriser le service
adverse avec une manchette. Les joueurs
plus confirmés peuvent quant a eux ap-
pliquer aussi les autres techniques spéci-
fiques autorisées.

Au beach volleyball, les longues passes sont
si possible a éviter. Les joueurs recherchent
plutétunjeu«serré».Celapassetoutd’abord
par une position défensive judicieuse (voir
photo). Le joueur en réception essaie de re-
mettrelaballeaumilieuduterrain pourlais-
ser le temps a son partenaire de se déplacer.
Les débutants ont tendance a limiter leurs
pas en direction de la balle et a compenser
un placement défavorable parunsauvetage

aveclesbras.Or,mieuxvautfaire
un pas de plus et se retrouver
ainsi en équilibre, le centre de
gravité abaissé (en dessous de
la balle) pour faire la passe dans
de bonnes conditions.

La commuication, enfin, joue un
réle trés important au sein du
duo.Le joueur quisengage pour
la réception crie assez tot pour
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Beach volleyball // Technique et tactique “

A toi, a moi! ,.\/%\ A

les deux autres au service. lls servent alternativement, par en bas.
Le service doit étre précis et bien dosé. Un des joueurs crie «j’ail» i
et remet en manchette sur son partenaire qui s'est entre temps ® 3 o
déplacé dans la zone-cible et qui crie «sur moil». Ce dernier remet A o )
en passe haute le long du filet et le coéquipier joue de I'autre coté \3 »

(en passe haute ou en topspin) sur le serveur en face. Dix réceptions )
par équipe puis changement de roles. A A -
Pourquoi? Exercer |a réception et les déplacements spécifiques.

Comment? Quatre joueurs par petit terrain,deux en réception, P “ T

=W

Exercice clé

Tournez manége!

Comment? Le joueur aufilet fait une passe haute au réceptionneur q
le long de la ligne. A ce moment, son partenaire court vers I'avant a S ( 1 ( ) )

droite pour se placer en position de passeur (matérialiser I'endroit 3 “. P

avec une chambre a air). Le joueur en réception lui passe la balle en / 5\

manchette. Le passeur la remet en passe haute au prochain joueur ‘<‘ ¥

quise tient pres au filet et I'exercice continue. Aprés trois a quatre ‘1\9 ) )
minutes, changer le sens de rotation. e T .- \O/

Pourquoi? Construire le jeu en consolidant les enchainements.

Attaque préparée

Comment? Le joueur envoie la balle en passe haute a I'entraineur
(ouaun coéquipier) au filet quila lui remet le long du filet en hau-
teur.Lattaquant savance vers le filet, fait un arrét et frappe la balle

endiagonale vers le fond du terrain: d’abord a I'arrét, puis en I'air 44‘1' E
aprés une bonne élévation. Un joueur réceptionne I'attaque en 3/
manchette. h;
Pourquoi? Exercer la course d’élan de I'attaquant et le timing. b’

Variantes:

| les joueurs effectuent seulement les trois derniers pas selon le
rythme spécifique:tam-ta-tam avant de frapper;

W placer des cibles dans différentes zones et les viser.

que son partenaire puisse se di-
riger vers le centre en position
de passeur. Il peut aussi donner
de la voix pour donner un signal
acoustiquequil'aideraas’orien-
ter.

Le défenseur s’oriente vers I'attaquant,
respectivement la balle. Pour étre prét
aréagir, il adopte une position d’atten-
te active, genoux fléchis (env. 120°) et
mains a hauteur d’épaules.
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Défis
pour les experts

Reprendre le service

Comment? Léquipe B sert sur I'équipe A en réception. Une troi-
sieme équipe (C) récupére les balles pour les serveurs. Aprés le
service, 'équipe A construit son attaque et essaie de conclure sur
le premier échange.Si elle réussit, elle engrange deux points.Si elle
gagne I'échange apres, elle récolte un point. Aprés cing services,
I'équipe A laisse sa place a I'équipe B tandis que C va au service.
Pourquoi? Exercer le sideout (voir lexique p.15).

Variante: balle gratuite: deux joueurs de I'équipe en attente (C)
sont placés sur les cotés avec des balles. Sil'équipe en réception
gagne I'échange, elle recoit un ballon gratuit (joué par en bas) d’'un
joueur C.Elle marque un point si elle gagne ce nouvel échange.
Tournus apres trois erreurs de I'équipe en réception.

Tandem au filet

Comment? ? lattaquant adresse une passe haute a son coéquipier
placé prés du filet.Ce dernier la renvoie en smash léger (shot) que
I'attaquant retourne en manchette. Le passeur redonne le long du
filet et 'attaquant frappe en smash pour conclure. Six répétitions
puis changement de réle.Chaque erreur de I'attaquant se solde par
un tourde terrainala course.

Pourquoi? Exercer la puissance de frappe et la précision.

Variante: deux joueurs supplémentaires entrent en jeu,un au bloc,
I'autre alarécupération des balles.

Attaque ciblée

Comment? Deux contre deux. Une fille au service,deux en récep-
tion et la quatriéme qui joue la «cible mobile». La serveuse vise une
des deux joueuses en réception. Les deux construisent une attaque
en trois touches de balle. Lors de la seconde touche, la joueuse
«cible» se positionne et I'attaquante essaie de la viser.

Pourquoi? Améliorer le jeu d’attaque et la précision du smash.
Variante: remplacer la joueuse par différentes cibles (cones,cham-
bres a air,etc.) et leur attribuer des points.
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Beach volleyball // Technique et tactique m

Fluidité du jeu

» Le rythme et le timing jouent
un role déterminant dans le jeu.
Les formes de jeu qui exercent
les enchainements dans diffe-
rentes situations permettent
d’acquérir certains automatis-
mes. Par ailleurs, dans les grou-
pes d’une certaine importance,
il faut donner des responsabi-
lités aux joueurs qui sont tour
a tour joueurs et observateurs,
garants de la qualité du jeu.

Exercice clé

L’art du bloc

» Selon le service effectué, les coéquipiers
du serveur peuvent prévoir quel joueur
adverse va attaquer. Le joueur au bloc
s'oriente donc déja en fonction de cela,
sans toutefois trop s'avancer pour pouvoir
répondre a une attaque éventuelle sur la
deuxieme balle. Le mouvement de bloc
commence par une flexion des jambes
suivie d’'une extension explosive de tout
le corps. Le bloqueur saute une fraction
de seconde apres I'attaquant et place ses
mains dans la direction supposée de la
frappe (voir photo). Le partenaire couvre
I'autre moitié du terrain.

Poivre et sel

Comment? Deux joueuses placées en diagonale sur le demi-ter-
rain. Combien de fois peuvent-elles enchainer ce qui suit? Attaque
douce (shot) de A sur B, remise en manchette de B avec trajectoire

haute, passe haute de AsurB,shot de B sur A etc.

Pourquoi? Enchainer des actions sans faute a deux.

Duel au filet

Comment? Une joueuse de I'équipe B smashe ap
passe haute a elle-méme. Son adversaire bloque |
Construction de I'attaque coté B en trois touches,

ensmash.C’est la seconde joueuse B qui bloque le smash. Qui ga-
gne le duel? Léquipe C ramasse les balles et les tient a disposition.

Cinqg attaques rapides, puis changements de role.

Cejoueuraublocmontreason partenaire
qu’ilbloqueI'attaquant gauche en diago-
nale (signe V) et I'attaquant droit le long
delaligne (un seul doigt).

rés s’étre fait une
elongdelaligne.
avec conclusion

La diagonale du fou

Comment? Lenseignant lance le ballon au passeur de I'équipe Aau
filet.Le passeur remet en passe haute a son coéquipier qui attaque
endiagonale pour éviter le joueur qui bloque le long de la ligne. Les
joueurs Bréceptionnent et construisent leur attaque. lls marquent
un point s’ils réussissent a placer un shot dans un des deux coins

du terrain (marqués par des cones). léquipe Ama

endiagonale n'est pas rattrapé par I'équipe adverse. La troisiéme

équipe en attente récupere les ballons et les distr
mesure.

rque sison smash

ibuentaufureta
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#

’ascenseur

Comment? Deux contre deux sur des petits terrains.
Les matchs durent cing minutes. Ala fin,I'€quipe ga-
gnante monte d’une ligue, 'équipe perdante descend.
En cas d’égalité, on joue une derniére balle décisive.
Prévoir au moins six petits matchs pour permettre a
toutes les équipes de remonter de la derniére ligue.
Variante: Tous contre tous. Aprés chaque match, les
équipes tournent dans le sens des aiguilles de la mon-
tre jusqu’a ce qu'elles retrouvent leur terrain initial.
La victoire rapporte deux points, le nul, un point.
Quelle équipe engrange le plus de points?

Championnat

Comment? Former des groupes de quatre équipes qui
jouent un mini-championnat de trois matchs (un set
gagnant).Ala fin de ce tour préliminaire, les quatre
premiers, les quatre seconds, etc.de chaque groupe
s'affrontent pour le tournoifinal. Essayer de répartir
équitablement les forces.

Organisation qui roule

» Pour les tournois a I'école ou en club, I'enseignant
forme des groupes si possible homogenes. Aprés un
tour qualificatif, les équipes se retrouvent pour les
finales. On peut soit délimiter le temps de jeu a six
a huit minutes par match ou jouer aux points (un
set gagnant a 15). Cela permet de terminer tous les
matchs plus ou moins en méme temps.

Pour des conseils et idées quant a 'organisation de
tournoi et de formes de jeu, reportez-vous au site
de J+S: www.jeunesseetsport.ch — Disciplines =
Volleyball — téléchargements. Lenseignant peut
aussi décider de mettre I'accent sur I'aspect social
en aménageant les regles pour intégrer les éleves
moins expérimentés.

King of the beach

Comment? Trois équipes par terrain. Seule I'équipe
située sur le demi-terrain gauche peut marquer des
points.équipe Acommence sur le terrain gauche, B sur
le droit et Cattend derriére laligne de fond du terrain
droit.On joue a deux points gagnants. Sil‘équipe A
gagne, elle reste en place et marque un point.Siles
joueurs du team B gagnent, ils changent de terrainet
jouent contre I'équipe C.Léquipe qui récolte sept points
le plus rapidement devient king ou queen of the beach.
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Pour un auto-arbitrage

Beach volleyball // Bon a savoir

sans probleme

Principales différences

Beach volleyball

Volleyball en salle

Le set se joue jusqu’a 15 ou 21 points.

Le set se joue jusqu’a 25 points.

Changement de c6té apres 5 ou 7 points.

Pas de changement de coté durant le set.

Les balles d’attaque doivent étre frappées (méme légérement).
Feintes avec le bout des doigts interdites.

Feintes avec le bout des doigts permises.

Les pénétrations dans le camp adverse sont permises sielles ne

génent pas I'adversaire.

Pénétrations dans le camp adverse interdites.

La touche au bloc compte comme premiére touche.

Le bloc ne compte pas comme touche.

Les balles d’attaque doivent étre jouées dans I'axe des épaules.

Pas de restriction particuliére.

Seules les balles d’attaque frappées fort et vers le bas peuvent
étre réceptionnées avec les mains ouvertes. Les balles normales
sont reprises en manchettes ou selon une technique semblable.

mains ouvertes.

Chaque balle d’attaque peut étre réceptionnée avec les

Passe haute trés réglementée (temps de contact court, peu de

rotation).

Passe haute plus libre.

Pas de regles de position.

Regles de position strictes avec rotation.

Terrain de 16 x 8 metres.

Terrainde:18 x 9 métres.

Les matchs se jouent souvent sans arbitres.

Chaque partie officielle est dirigée par un arbitre.

A-Beach-C

Jump Serve: service smashé.

Topspin serve: service trés lifté (rotation avant).

Call: indication verbale du coéquipier a I'intention
de I'attaquant pour lui dire ol et comment frapper
le smash.

Smash: balle d’attaque frappée vers le bas.

Shot (topspin-drive): balle d’attaque frappée légére-
ment et bien placée.

Cut shot: balle d’attaque courte placée sur la petite
diagonale.

Rainbow shot: balle frappée par-dessus le bloc et qui
tombe ligne de fond.

Poke shot: balle jouée avec les phalanges médianes
ou le poing.

Beach dig: défense d’'un smash avec les mains ouver-
tes.

Chicken wing: défense avec les coudes ou les bras.
Sideout: mouvement d’attaque conclu sur le premier
échange aprés le service.

Sable sur la toile

www.volleyball.ch: site officiel de Swiss
Volley. Documents pour 'organisation de
tournois officiels (plans de match)

(— Beach — Organisateurs de tournois =
Tableaux).
http://www.beach-romandie.ch: site
quirépertorie tous les terrains et qui pro-
pose les dates de tournois par exemple.
www.meier-volleyball.ch: organisation
de camps de beach volleyball pour les
jeuneset les adultes en Italie et en Suisse
avec des conditions avantageuses pour
les camps scolaires.
www.alder-eisenhut.ch et
www.wiba-sport.ch: magasins online
pour le matériel de beach volleyball.
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