Secteur Féminin

&) &% &#' 1

/" #
AV VARV 4 #
$ % $ & % ! &
ws( 11 #)  * &
©1
& # "o+ # #
| % & & & &
— & & % ' "
1 +%% & )
&& & 2 & + ! € 4
; % 0 " $ *
/ & !
$ & % o & *
" + /
e 2 + o+ + &
/ & %6 *
& " & 2 5 %
3 & $4 & &
& L
3 . & &
+ / & &
- vs0s , P & / &
I ox# 0
$ & & + *
&
$ o
- & (*
%0 &
& & %
% ) ) *
— , " g $ % && & #
) x4l % +8& . o 7




& " &) '+ +&& &

Travail de la CONCENTRATION
. 'Y

Fixer 1 point précis sur le ballon
(dessiner 1 pastille).

1 joueuse en R, toutes les autres

servent a chaque contact de R.

Tenir un ballon jusqu'au
franchissement du filet
par le service.

- %tre la crispation :
Point de chute du ballon. Relachée / crispée.
Notion de rythme (le rythme est li¢ Donner un mot lorsque le Ra2ou3:LaR concemnée parle S Rester crispée du S jusqu'au
& la respiration : fluide, retenue, ballon franchit le filet, puis doit lancer son ballon tenu & 2 mains. contact. La, se relacher.
saccadée). Inspirer dans la au contact (laisse/aller 1 joueuse devant | autre : la NR Jouer en fredonnant (pour
préparation / Expirer au contact. ou bon/coup). cherche a géner l'autre. rester relachée).
& ! % % /

Méthode de PROGRAMMATION
par IMAGES et SENSATIONS

Y

. Une image vaut mieux que des milliers de mots. Se mettre dans la peau d'une

Ex : « Le soleil et la glace » : comment aveugler le pi ~ vot ? Trouver le geste qui me convient @ bonne réceptionneuse.
Duel avec la trajectoire : la balle est o ,et'che‘rch_er ale reproduire. Le
jouée avant la ligne d'épaule. répéter a vide de temps en temps.

Imaginer la trajectoire ou la forme de corps
que I'on souhaite retrouver.




