Protocoles et Guide

Reprise activité 03/12/20

CONSIGNES A DESTINATION DES CLUBS

PRATIQUE EXCLUSIVEMENT EN EXTERIEUR AUTORISEE
POUR LES ADULTES ET LES MINEURS

Ces directives s’appliquent pour I'ensemble des pratiques du volley proposées par les
associations sportives

Dans le cadre de l'autorisation de la pratique en extérieur et de l'accueil de ses licenciés, le club
devra respecter les consignes suivantes :

- Constituer des groupes qui seront composés des mémes personnes pour foutes les séances
jusqu’a fin décembre, afin d’éviter les brassages de population.

- Créer des effectifs réduits sur un espace de pratique permettant d’appliquer la distanciation
physique et le respect des gestes barriéres.

- Dédier des horaires pour chacun des groupes.

- Faire respecter une distance de 2 meétres minimum entre les pratiquants pendant toute la durée
de lactivité

- Demander aux licenciés un contréle de la température avant de se rendre au club, (la température
doit-étre inférieure & 38°C)

- Lister les groupes afin de les communiquer au COVID Manager du Club.
- Informer dans les plus brefs délais le COVD Manager si cas de suspicion ou cas avéré

NB: Les jeux de passes sont autorisées (2x2, 3x3, 4x4....) si et seulement si la distance minimum
de 2 meétres entre les pratiquants est respectée
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Guide Pratique - Exercices

4
PREPARATION PHYSIQUE GENERALE

CARDIO-TRAINING

SEANCE 1

10 minutes de course a allure faible a modérée
+ 2 blocs de 8x 30sec (essoufflement - maximum 80% de FCmax) / 30sec intensité faible ou
marche,
Récupération 4 minutes

SEANCE 2

10 minutes de course a allure faible a modérée
+ 15 minutes de travail en enchainant les exercices suivant sans récupération :
10 Burpees + 10 Sit-Up + 30 Jumping-jack + 15 Air squat
(des pauses sont possibles & n'importe quel moment pour rester dans la zone de 80% de FC)

SEANCE 3

10min de course a allure faible a modérée
+ 20min comprenant 20 accélérations de 15sec (essoufflement - maximum 80% de FCmax) avec
récupération libre entre les 20 accélérations
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PREPARATION PHYSIQUE GENERALE

GAINAGE

Circuit 1

30 secondes a 45 secondes de travail par exercice, récupération 20 a 30 secondes

2 a 3 tours
Récupération entre les tours : 2-3 min

Exercice 1 Consignes Exercice 2

Dos rond : A linspiration,
gonfler le dos. A I'expiration,
rentrer le nombril vers la

colonne vertébrale.
Dos creux : A l'inspiration, Q,‘_\

| ’ gonfler leventre, pousser le == o
£ > L 2 Q& L nombril vers le sol.

Répéter l'exercice lentement.

Exercice 3 Consignes Exercice 4

Aligner cheville-bassin-épaule.
Coude dans l'axe vertical de
I'épaule.

P Expirer en rentrant le nombril
vers la colonne. Fessiers et
- érinée contractés.
‘ —_T'{—:\ § p

Faire les deux cotés.

Exercice § Consignes Exercice 6

Contracter les fessiers, rentrer

le nombril vers la colonne et

fixer les omoplates.

Relever les jambes et les bras ’
% J -

en sauto-agrandissant et en ¥ g
inspirant. \.

Bloquer la respiration (5 &
10sec).
Reposer lentement en expirant.

Y

S T

Exercice 7 Consignes Exercice 8

Départ en position de pompe,

lever simultanément un bras et

la jambe opposée.

=3 Garder la positon (5 a 10sec)
en restant bien aligné.

Dos plat, bassin dans l'axe,

omoplates fixées.

Fessiers et périnée contractés.

—

Q‘;

Consignes

Aligner les coudes dans l'axe
des épaules. Contracter
fessiers et périnée. Expirer
lentement tout en plaquant le
nombril sur la colonne

Consignes

Mémes consignes que
précédent.

Déverrouiller Iégérement les
genoux.

Bassin haut,
auto-agrandissement

Consignes

Mémes consignes que n°5.
Contracter fessiers et périnée.
Relever les jambes. Expirer
lentement tout en rentrant le
nombril vers la colonne.

Ne pas hésiter a fléchir les
jambes pour éviter une
cambrure lombaire exagérée.

Consignes

Mains placées sous les épaules.
Bassin relevé, genoux a 90° et
pieds largeur des épaules.
Inspirer tout en levant
lentement un genou. Expirer
pendant la redescente

puis changer de jambe en
contractant le périnée.
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PREPARATION PHYSIQUE GENERALE

GAINAGE

Circuit 2

30 secondes a 45 secondes de travail par exercice, récupération 20 a 30 secondes

2 a 3 tours
Récupération entre les tours : 2-3 min

Exercice 1 Consignes Exercice 2

Garder la position en
maintenant les genoux sous les

i -
hanches et les mains sous les —— .

épaules.

Exercice 3 Consignes Exercice 4
En position de pompes, passer
- ,ﬂ’ une jambe sous l'autre sans
& ) S trop déformer la ligne des

épaules.

Exercice 5 Consignes Exercice 6

Avec un poids (haltére ou MB) e
A  au-dessus de la téte, faire des ‘®

¢ inclinaisons et des rotations de
| buste
{ de maniére lente et controélée.
Veiller a garder les bras tendus.
[y

b

Faire les 2 cotés et les 2 sens.

=

»
L

F L

Exercice 7 Consignes Exercice 8

Assis sur un swiss ball,
effectuer des rotations de G a
D avec les bras tendus. Ne pas
bouger les pieds.

Consignes

Monter simultanément les
mains et 1 pied vers le sol.
Alterner la jambe a chaque
fois. Dynamique sur la montée
et controlé sur la

descente.

Consignes

A partir de la position alignée
cheville-bassin-épaule et
coude au sol dans l'axe de
épaule, effectuer des montées
et descentes de bassin de
maniére lente et contrélée sans
jamais toucher le sol.

Consignes

Effectuer des rotations de G a

D avec les bras tendus. Ne pas
bouger les pieds.

Fléchir légérement les genoux.

Consignes

A partir d’'une position avec le
MB ou le ballon tendu devant,
monter le genou de la jambe
arriére devant et effectuer une
rotation sur le c6té en méme
temps. Stabiliser la position.
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PREPARATION PHYSIQUE GENERALE

Circuit 3

GAINAGE

30 secondes a 45 secondes de travail par exercice, récupération 20 a 30 secondes

2 a 3 tours

Récupération entre les tours : 2-3 min

Exercice 1 Consignes Exercice 2 Consignes

ﬂ» ‘\3

Exercice 3

Exercice 5

A partir d’'une position ou les
genoux, décollés du sol, sont
sous les hanches

et les mains sous les épaules,
sauter pour amener les jambes
tendues et revenir a la position
initiale. Maintenir les fessiers
confractés en position allongée.

Allongé sur le ventre, en
gardant les pieds au sol ou
des battements de pieds en
gardant les mains au sol.

En position de pompes, mettre
un pied sur un Swiss Ball ou
un ballon de VB et maintenir la
position. Changer de pied a la
moitié du temps.

Consignes

A genoux sur un Swiss Ball,
effectuer des petits lancers et
réceptions de MB ou ballon en
gardant les bras tendus.

Consignes

Mettre un haltére ou un MB au
dessus de la téte et marcher
sur 10m en aller-retour.
Répéter I'exercice de l'autre
cote.

[0S

En position
d’autograndissement, monter
sur la pointe des pieds,
stabliser 3sec et redescendre
les talons au sol 3sec.

Consignes Exercice 8 Consignes

A genoux, en position de
pompes les mains sur

un ballon, faire décoller
légerement le ballon en le
faisant avancer un peu devant
et/ou sur le c6té et revenir a

la position initiale. Garder bien
les fessiers contractés pendant
I'exercice.

En posifion allongée sur

le dos, bras croisés sur la
poitrine, maintenir une position
en appui sur talons (angle
supérieur a 90°).
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PREPARATION PHYSIQUE GENERALE

Circuit 1

RENFORCEMENT MUSCULAIRE

20 a 30 secondes de travail par exercice, récupération 15 a 20 secondes

2 a 3 tours

Récupération entre les tours : 3 min

Exercice 1

o

===

Exercice 3

,m

>

Exercice 5

R

Exercice 7

-

Consignes

Flexion 1 jambe

Descendre en excentrique sur
3-4sec le plus bas possible,
fout en permettant la remontée.
Attention a ne pas trop arrondir
le dos.

Consignes

Hip Thrust

Avec une résistance (pack
d’eau, élastique...) sur le bassin,
réaliser des

montées et descentes de
bassin.

Consignes

Fentes latérales

Possibilité de réaliser un
geste de manchette pendant
I'exécution de la

fente.

Consignes

Déplacements latéraux

A l'aide de mini bande
élastique réaliser des pas
chassés en gardant bien les
genoux au-dessus des pieds.

Exercice 2

Exercice 4

Exercice 6

N

A
& N

Consignes

Pull over élastique

Bien ouvrir I'angle bras-tronc
puis amener les mains sur le
nombril.

Consignes

Cul de jattes

Décoller le bassin du sol en
gardant bras tendus.

Consignes

Rotateurs externes

Le coude doit rester le plus
prés possible du corps. Penser
a bien

fixer lomoplate avant le début
de la rotation externe.

Consignes

Tirage élastique

Tirage élastique en gardant les
coudes a hauteur d’épaules
minimum.
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PREPARATION PHYSIQUE GENERALE

Circuit 2

RENFORCEMENT MUSCULAIRE

20 a 30 secondes de travail par exercice, récupération 15 a 20 secondes

2 a 3 tours

Récupération entre les tours : 3 min

Exercice 1 Consignes Exercice 2 Consignes

Exercice 7

|

Overhead squat

Tenir un baton bras tendu

au dessus de la téte. La prise
de mains est assez large.
Descendre les

fesses a hauteur des genoux.
Les talons restent en contacts
avec le sol, autrement mettre
une cale.

Consignes Exercice 4

Fentes a droite

Descendre le genou arriére
vers le sol en essayant d’avoir
des angles a 90° partout

Consignes Exercice 6

Pompes a genoux

Consignes Exercice 8

Rotateurs externes

Genoux au sol, effectuer des
flexions des coudes pour
amener la poitrine au sol. Les
genoux, bassin

et épaules sont alignés.

Coude a hauteur de I'épaule
bien fixée, je réalise une
rotation

externe.

Fixateurs d’omoplates

Abduction bras tendus
élastique.

Consignes

Fentes a gauche

Descendre le genou arriére
vers le sol en essayant d’avoir
des angles a 90° partout.

Consignes

Ischio-J sur ballon de volley

Les pieds sur un ballon, fléchir
puis

tendre les jambes sans
modification du tronc.

Consignes

Déplacements latéraux

A l'aide de mini bande
élastique réaliser des pas
chassés en gardant bien les
genoux au-dessus des pieds.
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PREPARATION PHYSIQUE GENERALE

RENFORCEMENT MUSCULAIRE

Circuit 3

20 a 30 secondes de travail par exercice, récupération 15 a 20 secondes
2 a 3 tours
Récupération entre les tours : 3 min

Exercice 1 Consignes Exercice 2 Consignes
g ?

Arraché 1B1J : Bouteille d’eau Arraché 1B1J : Bouteille d’eau
aG [ aD
4 Départ bouteille mi-tibia, Départ bouteille mi-tibia,
le dos le plus plat possible, le dos le plus plat possible,
je réalise une extension de

je réalise une extension de
genou suivi de I'élévation de la genou suivi de I'élévation de la

} 14 charge au-dessus de la téte. Je P i | charge au-dessus de la téte. Je
& : & l décolle légérement les pieds Q' - & M, l décolle légérement les pieds
® | puis atterris jambe fléchie. = puis atterris jambe fléchie.
Exercice 3 Consignes Exercice 4 Consignes
Elévation antérieure Ischio-J sur ballon au
«ﬁ . . choix
Qe A Taide d’un élastique ou d’une
bouteille d’eau, monter le bras .
devant a hauteur de I'épaule. - Les pieds sur un ballon,
1 £ fléchir puis tendre les
q u jambes sans modification
" | du tronc.
Exercice 5 Consignes Exercice 6 Consignes
Dips Short track

Poussées stabilisées avec
jambe opposée qui passe
dessous.

Les mains posées sur un banc,
je réalise des flexions du coude
puis

.‘ extensions.

<

W -

Exercice 7 Consignes Exercice 8 Consignes

Tirage + rotation externe Pompes a genoux sur ballon
R Tirage élastique coude hauteur Avec une main posée sur un
d’épaule, j'enchaine par une ballon, les genoux au sol, je
rotation externe. b réalise une pompe. Aftentfion a
— "”ﬁ‘ - ne pas creuser le dos.
= S
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o
JEUX AVEC BALLONS

TRAVAIL DE MANIPULATION (OU JONGLAGE) DE BALLON EN VOLLEY

1/ Exercices d’échauffement
Petits exercices de dérouillage articulaire
A/ DEBOUT - JAMBES LEGEREMENT ECARTEES —GENOUX LEGEREMENT FLECHIS

a) Faire circuler le ballon en 8 entre les genoux en se penchant :
De la gauche vers la droite (8 fois) et de la droite vers la gauche (8 fois)

b) Faire tourner le ballon en se penchant autour d’'un mollet
8 fois autour du droit puis 8 fois autour du gauche

B/ DEBOUT - PIEDS AUSSI LARGE QUE LE BASSIN
Monter la jambe droite (cuisse paralléle au sol) puis la gauche en alternance (avec un
certain rythme) et faire tourner le ballon en 8 autour des cuisses en suspension
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C/ DEBOUT - JAMBES LEGEREMENT ECARTEES - GENOUX LEGEREMENT FLECHIS

a) Faire rouler le ballon en 8 entre les pieds en se penchant, De la gauche vers la
droite (8 fois) et de la droite vers la gauche (8 fois)

b) Faire rouler le ballon entre les jambes le plus loin possible devant et le plus
loin possible derriere

c) Faire rouler le ballon en se penchant autour d’un pied
6 fois autour du pied droit puis 6 fois autour du pied gauche
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D/ DEBOUT - JAMBES LEGEREMENT ECARTEES —GENOUX LEGEREMENT FLECHIS

a) Faire tourner le ballon autour du bassin :
De la gauche vers la droite (8 fois) et de la droite vers la gauche (8 fois

b) Faire des mouvements de semi - rotations en tenant le ballon avec les bras tendus en
allant du cété droit au coté gauche du corps

c) Faire des mouvements du bas vers le haut en tenant le ballon avec les
mains bras tendus
*1/ je touche le sol avec le ballon * 2/ je leve le ballon au dessus de ma téte
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E/ DEBOUT - JAMBES LEGEREMENT ECARTEES —GENOUX LEGEREMENT FLECHIS

a) Déposer le ballon derriére la nuque / lacher le ballon en le faisant rouler le long de la colonne
vertébrale et le récupérer au niveau des fesses avec ses mains (rapidement sans que le ballon ne
tombe au sol)

b) Evolution de 'exercice : quand le ballon est récupéré au niveau des fesses, se fléchir ballon
toujours derriére les jambes pour faire passer ce dernier entre les jambes
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F/ DEBOUT — (POUR PLUS DE SECURITE VOUS POUVEZ PRENDRE APPUI AVEC UNE
MAIN SUR UN MUR)

o

a) Faire tourner 6 fois un ballon autour du pied gauche en manipulant le ballon avec le pied
droit

b) Faire tourner 6 fois un ballon autour du pied droit en manipulant le ballon avec le pied
gauche

G/ AUTO LANCER LE BALLON EN L'AIR, OBSERVER LA TRAJECTOIRE ET BLOQUER LA
BALLE AVEC LES MAINS DERRIERE LE DOS
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2/ Exercices de manipulation

PREAMBULE
Quelque soit le niveau du joueur - du joueur débutant au joueur confirmé - le départ de
la phase de manipulation technique commencera toujours par une phase d’auto lancer :

Auto lancer = Je me lance le ballon pour pouvoir travailler :

*en lancant le ballon en lair au-dessus de moi

*en lancant le ballon en l'air dans un espace proche de moi (la distance dépendra
de l'adresse de I'individu a lancer ou du travail de déplacement et placement souhaitant
étre réalisé)

*en lancant plus ou moins haut le ballon (il y aura nécessité, et probablement
difficulté, a gérer I'énergie du ballon au moment du contact)

Remarque :

Cette phase d’auto-lancer n'est pas toujours évidente pour le trés jeune joueur (M7 et
certains M9) car elle nécessite une bonne dissociation et coordination des membres
supérieurs avant tout et aussi inférieurs

PRINCIPES GENERAUX

L'évolution d’une situation du joueur débutant au joueur confirmé se fera :

o Avec le ballon (ballon de baudruche, ballon jeune, ballon senior....)

« En augmentant le nombre de contacts souhaités

» Dans l'alternance des différentes techniques de contacts souhaitées

« De la qualité technique du contact qui pourra étre exigée

» D’une possibilité de déplacement avant et/ou pendant la manipulation
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D ETAPE 1

Guide Pratique - Exercices

 Se lancer le ballon et frapper le ballon avant de le bloquer

FRAPPE NON SPECIFIQUE

Avec la téte
Avec le genou monté (cuisse a I'horizontale)
Avec le pied

FRAPPE SPECIFIQUE (A PRIVILEGIER)

Avec 1 main ou 1 avant bras en frappe basse
Avec 1 main en frappe haute

Avec 2 mains ou 2 avants bras en frappe basse
Avec 2 mains en frappe haute

Lefficacité du jonglage peut se juger au déplacement que le joueur aura a faire pour bloquer son
ballon (on peut délimiter un espace d’intervention pour sensibiliser au résultat)

D> ETAPE 2

« Se lancer le ballon et frapper le ballon avant de le bloquer

FRAPPE NON SPECIFIQUE

Avec la téte

Avec le méme genou monté (cuisse a
I'horizontale) puis en alternance avec l'autre
genou

Avec le pied puis en alternance avec l'autre
pied

En alternant une frappe non spécifique puis
une autre

FRAPPE SPECIFIQUE (A PRIVILEGIER)

Avec 1T main ou 1 avant bras en frappe basse
puis en alternance avec l'autre main ou avant
bras

Avec Tmain en frappe haute puis en alternance
avec l'autre main

Avec 2 mains ou 2 avants bras en frappe basse
et en alternant les deux contacts

Avec 2 mains en frappe haute

En alternant une frappe spécifique puis une
autre :

Frappe basse / frappe haut

Frappe 1 membre / frappe deux membres
Frappe coté droit / frappe coté gauche

EN ALTERNANT UNE FRAPPE NON SPECIFIQUE ET UNE FRAPPE SPECIFIQUE
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D ETAPE 3

» Se déplacer avant le jonglage

SE LANCER LE BALLON EN SE FAISANT DEPLACER

Devant soi

Sur son co6té gauche

Sur son cété droit

Derriere soi (avec ou sans demi-tour)

et frapper le ballon (de 14 ..... a plusieurs contacts) avant de le bloquer

Les formes de contacts spécifiques - en priorité - proposées sur les étapes 1 et 2 peuvent étre
reproduites

Lefficacité du jonglage dépendra de la qualité du déplacement et
du placement stable sous le ballon

» Se déplacer pendant le jonglage

SE DEPLACER EN JONGLANT AVEC SON BALLON

En avancant
En reculant
En parcourant un circuit (entre et/ou autour de plots etc....)

Les formes de contacts spécifiques - en priorité - proposées sur les étapes 1 et 2 peuvent étre
reproduites

Cette forme de travail permet d’identifier la qualité du déplacement, du placement stable et de
la position du ballon par rapport au corps avant le contact
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> ETAPE 4 1 BALLON / PERSONNE / IMUR

o

e Lancer le ballon sur le mur et frapper le ballon en le contrélant avant de le bloquer

Suivant la consigne de frappe souhaitée le joueur devra faire un lancer approprié pour que la trajectoire
de balle de retour puisse permettre et faciliter le contact (intéressant en jeunes pour la production et
gestion d’énergie du ballon)

FRAPPE SPECIFIQUE DE CONTROLE

Avec 1 avant bras en frappe basse puis en alternance avec l'autre avant bras
Avec 2 avants bras en frappe basse
Avec 2 mains en frappe haute

e Lancer le ballon sur le mur, frapper le ballon en le contrélant et le renvoyer en frappant sur le mur
avant de le bloquer

FRAPPE SPECIFIQUE DE CONTROLE

FRAPPE SPECIFIQUE DE RENVOI

Frappe basse a 2 bras
Frappe haute a 2 mains
Ou inverse du contact de controle

Frappe basse a 2 bras
Frappe haute a 2 mains

e Lancer le ballon sur le mur, frapper le ballon en le contrélant et le renvoyer sur le mur puis reproduire
de 2 a plusieurs fois avant de le bloquer

FRAPPE SPECIFIQUE DE CONTROLE

FRAPPE SPECIFIQUE DE RENVOI

Frappe basse a 2 bras
Frappe haute a 2 mains
Inverse du contact de contréle précédent

Frappe basse a 2 bras

Frappe haute a 2 mains

Ou inverse du contact de contréle

Ou Inverse du contact de renvoi précédent

« Lancer le ballon sur le mur, frapper le ballon en 'envoyant sur le mur puis reproduire de 2 a plusieurs

fois avant de le bloquer

Frappe basse a 2 bras
Frappe haute a 2 mains

FRAPPE SPECIFIQUE DE RENVOI

Ou Inverse du contact de renvoi précédent
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> THEME : EXERCICE D’OPPOSITION / COOPERATION A 2 CONTRE 2

Principes :

- Limiter les échanges de ballons entre joueurs, J1-2 avec ballon 1-2. Couple de joueurs

non interchangeables. Couple d’opposition non interchangeable J1-2 J3-4 avec ballon 1-2-3-4
- temps de nettoyage du ballon.

- Opposition chronométrée et rotation des groupes

- Distanciation sociale a l'intérieur de son terrain

- Avec la zone interdite, pas de zone de conflit possible, interdiction de pénétrer dans la

zone de son partenaire.

Variations :

- Nombres de contacts autorisés 1-2-3

- Surface de jeu Tm/3m - 3m/9m - 6m/9m

- Thématiques de contact obligatoire (idem formes de jeux habituelles )

FFVolley - juin 2020 www.ffvolley.org / @FFVolley



Guide Pratique - Exercices

P> THEME : variation d’intensité avec des formes de gagne terrain

Circulation des joueurs
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REMARQUE SUR LA SEANCE

- Dans cet exemple, un seul terrain est utilisé. Avec deux terrains, la quasi-totalité de la
problématique de distanciation sociale est résolue.

- Dans cette séance, les efforts sont modérés et peuvent étre maintenus dans le temps. La filiere
énergétique aérobie est mise en avant. Les efforts trop brutaux et brefs sont a éviter, car ceuxci
ont un impact sur le réle des défenses immunitaires.

- Le chapitre < Introduction » est primordial. Si les conditions évoquées ne sont pas réunies, la
mise en place de la séance doit étre remise en cause.

- Information du ministere sur les ballons : Ce nest pas un sujet médical, il faut s’en tenir aux
gestes barriéres : se laver les mains, désinfecter les ballons. Les mesures plus précises sur
I'hygiéne doivent étre émises par la fédération.

INFORMATION IMPORTANTE

Le document et la séance proposés ci-dessus peuvent étre rendu caducs en fonction de
I'évolution de la pandémie et de mises en place de nouveaux protocoles sanitaire.

Des évolutions, notamment d’espace, seront alors a mettre en place.
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Protocoles et Guide
Reprise activité 03/12/20

LES MESURES D’HYGIENE GENERALES ET SPECIFIQUES POUR LA REPRISE DE L'ACTIVITE

5F:BLIQUE ‘e ® Santé
FRANCAISE -®-e publique
INFORMATION CORONAVIRUS
PROTEGEONS-NOUS
LES U NS LES AUTRES
: Y -
& f
Se laver régulierement Tousser ou éternuer Se moucher dans
les mains ou utiliser une dans son coude vn mouchoir a usage vnique
solution hydro-alcoolique ou dans un mouchoir puis le jeter
Eviter Respecter une distance Salver
de se toucher d’au moins un métre sans serrer la main
le visage avec les autres et arréter les embrassades

(0

En complément de ces gestes, porter un masque
quand la distance d'un métre ne peut pas étre respectée

- IR f§ © 800 120,000
(appel gratuit)
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