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Le corps
%“ ‘ Bien en équilibre sur les Poas mal |
\ \ pieds, fon corps va vers Ton bras est fendu, ton ballon est
/ ‘ le haut et vers "avant. devant fon épaule, ta main est
% \ Tu blogues ta respiration centrée : fon service sera super!
| pour avoir le ventre dur.
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/ /‘ Ton pied gauche appuie :
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Ton ballon a éfé lancé 74

de tout fon poids sur un peu vers |'arriere -

le sol. Il est légerement : fu es cambrée (fes [l:
devant la pointe du pied épaules sont derriere )! JA ,
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2 Qu'est-ce quU'unN service au volley?

N C'est une frappe d’engagement. On peut commencer un échange par un lancer de balle, une
frappe haute (passe a dix doigts), ou bien en match par un service. Cela permet de taper plus
fort dans la balle, et donc de franchir le filet qui est de plus en plus haut, sur un terrain de plus en

plus grand. D’ailleurs connais-u la taille dun terrain de jeu en volley-ball2 Deux carrés de 9m sur
9m de chaque cété du filet, ce qui fait 18m de long !

Heureusement, pour les jeunes, ce terrain est réduit! As-tu déja essayé le service sur un grand ferrain 2
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auline est une championne de v
elle portait déjar le maillot de I'équi
Au service, elle est capable de place a
“"ﬁel/e veut. Avec Pauline, le service n’a plus
pour toil»

it m Je lance mon ballon en ,oreporom‘ mon bras ‘@m Qﬁﬁlﬁifﬂﬂ;
/e  Jance / bo//on pas frop haut ef sans le faire foumer Attention ! Je dois bien resfer
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//gnee aveC ma C/b/e de départ. 5 . i
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: _Eriswfe pour fropper fort e ballon, /a/ un cleux:eme ecret : la force vient de mon
venire (on‘appe//e ces musc/es les “abdominaux “) ils sont trés utiles ~ar mon bras
eéb“’éb" /us vite pour taper la balle, méme en restant bien fendu au dessus de mor
@IZM@ Pour étre p m el puissante je frappe iort la balle avec la main ouverte
In dernier secret : avec une main dure comme une raquette, mon ballon ne fourne pas

en [ alr, er e resie precise

‘e service flottant!
les meilleurs services, quand on gpjr{o‘[; les pieas au Ssol comme
Pauline, sont ceux qui font “flotter” le ballon en 'air. Ces services sont
racile a reconnaitre : le ballon avance trés vite, mais il ne tourne pas
sur luiméme. On a ['impression que le ballon est immobile en [ air!
Pour en 1aire un : tu dois faper tort dans le ballon, bras tendu, la main
pien dure (comme sur la photo). £ssaye pour VoIl
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Les trois exercices

. 5t
pour servir comme une chamﬁlenn

Exercice |

Pour bien servir, il faut bien lancer le ballon devant
son bras de service. Que 1u soies gaucher (ére) ou
droitier(ere), c’est pareil : le lancer de service se fait
vers le haut, d’une main. Si tu laisses retomber le
ballon, il doit rebondir devant le pied du cété ou tu
sers, comme indiqué par la fléche.

A foi de jouer : dix lancers de suife réussis et fu
peux passer a l'exercice 2!
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¥ Exercice 2 \ “
Place une cible & environ 2m20 de haut (un adulte avec le bras B
fendu) Ensuite, tu t'éloignes de 5 & 6 pas. C'est loin! Maintenant,
- Clestsimple : tu vises fa cible en servant dessus. Attention! tu auras)
réussi si le ballon touche la cible, et qu'elle rebondit directement.
~ dans fes mains!
fj Un secret : il faut taper fon‘ en restant b/en équilibré(e) sur fes p/eds
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exercice 3
Tu es sur le ferrain de volley : fravaille deux types de service!

1. le service est haut, et il tombe derriére le filet = c’est un
service court. Fais tomber le ballon avant la ligne des 3m!

2. le service est bas, et il frole le filet = c’est un service
long. Essaye de foucher la ligne au fond du terrain |




