MERCREDI 25 août 2010 :

Voilà nous sommes arrivés au milieu de ce séjour enchanteur ! Tout se passe pour le mieux, la partie la plus importante fonctionne toujours, c'est-à-dire les repas. Nous sommes toujours les premiers à table et le coup de fourchette reste très souple et efficace. Journée spéciale car il n’y a qu’un seul entraînement, il faut quand même laisser mijoter et reposer la viande afin de l’attendrir.
Au niveau de l’organisation, tout fonctionne et cela sur des roulettes. Contrairement à l’année passée, Georges (le taxi) n’a pratiquement pas eu besoin de faire des aller-retour pour aller chercher ce que nos braves têtes de linottes ont oublié chaque matin. Quels progrès !

Cette séance était basée sur le service et la réception (voir détails ci-dessous) mais s’est terminée sur une magnifique et vraiment sympathique chorégraphie mise en place sur l’initiative des joueuses.
Aujourd’hui, les quatre groupes ont effectué une nouvelle rotation et ont donc participé à une nouvelle activité extravolleyballistique. Voici donc les nouvelles du front :
-
A la piscine : il est nécessaire d’effectuer une correction par rapport aux informations de hier. En effet, s’il n’y a rien à dire sur la présence des charmantes ondines, il semblerait qu’une confusion ait eu lieu : il ne s’agissait pas d’un lion de mer mais d’un morse imposant qui trônait au bord du bassin.

-
Au tir à l’arc, la fille d’Athéna a tenté un nouvel essai. Les progrès n’ont pas été très importants et nous lui suggérons discrètement de choisir la nationalité helvétique afin de devenir digne de notre héros Guillaume Tell.

-
Au VTT, il s’est avéré que le groupe était en très grande majorité composé par nos charmantes amies ferneysiennes. Ici, pas beaucoup de changements ! Les seules bestioles que nous avons vues sont les moustiques voraces et coriaces (A ne pas confondre avec les Horaces et les Curiaces !) et toujours au même endroit ! Bizarre, étonnant, étrange autant que mystérieux ! Il faut dire que ces charmantes demoiselles se sont mises à chanter en cours de route ce qui a fait fuir toute la faune (mammifères, oiseaux et insectes (sauf les moustiques (ils doivent être vraisemblablement sourds !). En ce qui concerne la flore, nous avons appris que Lucie descend directement d’une arrière-arrière-arrière-…-arrière-grand-mère sorcière qui fût brûlée en l’An de Grâce 1492 en place publique de Ferney (Et non, pas Ferney-Voltaire car ce dernier n’était pas encore né !!! Bande d’incultes). En effet, Lucie, dans son chaudron, prépare des onguents, des philtres et des décoctions à base de plantain pour atténuer les effets des orties sur les mollets irrités de nos braves cyclistes.

Chers lecteurs assidus, depuis que vous épuisez vos petits yeux globuleux sur ces comptes-rendus, vous devez certainement vous dire que ce camp est une vaste fumisterie. Hé bien NON ! Pour la première fois, en Supermondiointernetvision, vous allez avoir l’incroyable, l’extraordinaire, le phénoménal privilège de prendre connaissance d’une partie des archives les plus secrètes du Vatican que seuls quelques rares érudits peuvent compulser sous une stricte surveillance. Il ne s’agit rien de moins que d’une copie de la séance d’entraînement du mercredi 25 août. Ce document rarissime vous révèlera le contenu détaillé de ce que ces chères têtes blondes ont donc enduré ce matin.

Bien évidemment, vous êtes tenus de conserver le silence total sur ce que vous allez lire. Si vous acceptez cette mission, sachez qu’en cas d’échec, le gouvernement ne reconnaîtra aucune responsabilité.
Séquence d’entraînement no 4 : B : mercredi 25.8 - matin : 165 minutes

	09h00 – 09h05

5 minutes
	Communications :



	09h05 – 10h05

60 minutes
	Echauffement :

- Course légère                                                             :   5 minutes

- Jeu : Electrons libres                                                  :   5 minutes

- Jeu : Nœud gordien)                                                   :   8 minutes

    - 5 groupes

- Travail de stabilisation des chevilles (v. Mobile 13) :  6 minutes

    - Ex 1 : Sur le talon (p.6)                                            Statique
    - Ex 2 : Sur les orteils (p.6)                                        3 x 10 secondes

    - Ex 3 : Tours de pieds (p.7)

    - Ex 4 Sur une jambe (p.7) + variantes

    - Jeu : Jonglage en groupe (p14) : Groupe de 5-6, les joueuses sautillent sur une jambe et se passent un ballon : les 2 pieds au sol pour la passe (changement de pied d’appui après la passe)

- Echauffement physique avec ballons (v. annexe)      :   30 minutes



	10h05 – 11h15

70 minutes
	Partie principale :
v. Entraînement 4 : partie principale : SERVICE/RECEPTION



	11h15 – 11h45

30 minutes
	Retour au calme :

- Footing léger (sans chaussures et chaussettes)           :   2 minutes

- Etirements (v. Mobile 3/04)                                        :  15 minutes

    - Muscles postérieurs de la cuisse                               2 x 20 secondes

    - Muscles antérieurs de la cuisse

    - Muscles internes de la cuisse

    - Muscles de la cage thoracique

    - Nuque et cou

    - Omoplates
    - Extenseurs du dos

    - Partie inférieure du dos

    - Extenseurs mains et doigts

    - Fléchisseurs mains et doigts

- Massage et étirements par groupe de 2                              :  15 minutes




En ce qui concerne la partie principale de l’entraînement, vous la trouverez à la suite ! Si après tout cela, vous êtes encore dubitatifs, c’est que vous êtes vraiment de mauvaise foi ! Si vous voulez plus de détails, n’hésitez pas à nous contacter et votre curiosité sera satisfaite !

A noter que nous avons également un chantier de correction utilisant le matériel de vidéo et un PC !
Entraînement 4 (25.8.10) : Partie principale : Accent : SERVICE/RECEPTION

1.
Vitesse (Parcours) : 5 minutes


Les joueuses forment 2 groupes (A et B) et sont réparties en 3 postes. A chaque poste, 1 joueuse de chaque groupe est en compétition avec l’autre sur un parcours. A la fin du parcours, elles vont encolonner au poste suivant (repos) : 1 ( 2 ( 3 (1 ( … .


Poste 1 : A et B sont face à face : A saute sur place, atterrit, effectue ¼ de tour et sprinte sur 6 [m], B doit suivre et rattraper A.


Poste 2 : A et B sont l’une à côté de l’autre : A démarre un sprint sur la grille de coordination, B doit suivre et rattraper A. (Modifier les déplacements sur la grille).


Poste 3 : A et B sont l’une à côté de l’autre : A effectue un slalom parallèle (cônes).

2.
Coordination + Réaction 4 : 15 minutes


Ex 1 :Former des groupes de 6 (5) et 1 de 8. Chaque groupe est composé de 2 équipes. Chaque joueuse est en possession d’un ballon avec lequel elle effectue des dribbles de basket. Une équipe se passe une balle de tennis et doit réussir 6 passes sans que l’autre équipe ne puisse intercepter la balle.


Ex 3 :Former un cercle de 6 à 8 joueuses qui se tiennent par la main. Placer un cerceau au centre du cercle. Sans se lâcher les mains, les joueuses essaient d’amener une joueuse du groupe à mettre un pied dans le cerceau. La joueuse fautive perd 1 point.

3.
Exercice : 50 minutes


Ex 1 :
Forme générale :



Former 2 groupes :


- A : joueuses au service


A2
A1
B1
B2
- B : joueuses en réception

Changer les rôles des groupes après 5 actions individuelles


Ex 1-1 :
A : lance (sortie de football)(B se met à genoux au point de chute du ballon et l’attrape.


Ex 1-2 :
idem ex 1 + A passe sous le filet(B : manchette haute sur A qui attrape le ballon.


Ex 1-3 :
A service + passage sous le filet(B : manchette haute sur A qui attrape le ballon.


Variantes : - varier les zones de départ de B, … .


Ex 2 :



Service dans les zones (I, II et III).


A2
A1
I
II
III
Récupérer les ballons de B provenant de l’autre moitié du terrain.


Placer un élastique entre les antennes (1 [m] au dessus du filet)( services hauts/plats.


Selon le niveau de jeu : introduire le service flottant.

Demain, un secret concernant Charlotte sera dévoilé … (Il n’y a pas mieux pour vous obliger à vous reconnecter ! Ha, ha, ha, ha (ricanements maléfiques).

Bonne nuit Pimprenelle et Nicolas !







JJvD

A SUIVRE …

