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Le ballon . ik
Au moment du contact, il est situé

Les mains

1 ! . Attention !
De chaque coté, les mains sont souples. Ici mon ballon est
Seuls les doigts

S .
IIs sont légérement pliés avant de toucher le ballon, et

Les jam

Flech|es avant de toucher le ballon, elles permettent a
2> ton corps d'aller

Les pieds
Légerement décalés, pied droit devant, et

-

« Je me place bien sous mon ballon, fe reféche mes polgnets, fe prends et Jé jette! Mon conseil pour réussir

tes passes : 4/ faur o' abord que tu sois placé au bon endroit, sous ton ballon, alors travaille aussf tes !
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Le VOlley de Mina

« Benjamin est 2 fois champion o Eurgpe! L2 passe, ¢ &st son I,
1 est élu meilleur foueur Partout ou il passel!

5 Alors, ses conseils, cest tout bon! Mercr Beryi ! (en plus il ést mimi).»

Une passe de champion !
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« Dabord je sais ou e veux envoyer I balle : dans ma cible! Ensuite, je regarae bien mon ballon ét je me baisse pour
prendre de /€nergie aans Ies jambes, et je me penche vers | avant .Quant le ballon arrive au-oessus de mes yeux, mes
polgnets sont souples (premier secres) et e commence d pousser sur Ies pieds pour me grandir e plus possible (27 secréf)
én poussant fort avec les doiges vers le haut ! Pour finir (encore un secretl), je reste bien équilibré et je regarce ma.cig
éntre les bras pour vériifier s mon ballon ést précis Cest plus fort que moi, il faut toufours que ma passe Sai
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§ - aasL SR {. : 13l champion doit savoir passer én suspension,
& z cst-d-dlire en sautant avant de faire 1 passe! Essaye un
1) _ _ = - peu pour voirlll »

qf« Ielle, tu as aussi commence a 3 s, d St LOUIS IVEUWEY el Alsace. C st quol 107 Secret:

«Viser I'endroit ou tu veux faire la passe, ne pas penser a faire la faute ou rater ta passe. Et surtout &tre
détendu, ne pas se crisper. Ce que j'adore, c'est lorsque la réception est trop dans le filet et que je suis
obligée de sauter le plus haut possible pour pouvoir faire la passe a une main! »
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Le VOlley de Mina

. 2
R devenrir cChompionr
§ TU veuXx 4e, Mi .

&~ o, préfere
@ Voicl les qualre exer — - e toil |

TuU peux Meme fravailler Ci

. e e
. . . Exercice | : -
Départ assis sur une chaise le ballon au dessus

de a téte, et les pieds décalés. Tu pousses sur

les jambes et tu lances le ballon et te mettant

s debout, | == .
Tes jambes sont comme des ressorts! =~

SLNNTSN N = - P ‘ Exercice 2 _
Méme départ, mais cette fois tu lances le ballon au dessus

j"’ I 3 ."' i g . . .
- [ B B B ": ! b ] de toi avec les deux mains. Tu pousses sur les jambes et tu
e /t‘ Y +, b w 'f - ‘l'g | lances le ballon et te mettant debout.
f = “fiﬁr' fii_‘-_ i 43!__ A :'_5!__'. - { Tes bras sont comme des ressorts!
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Demande maintgﬁgrﬁ(é:ltgnefrére MMH:L_ , mwi.l , H.LJ. B u“h MR DR hﬂ.l
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ou @ un copain de lancer le
ballon devant et dessus de toi
.Tu dois bien te placer sous le
ballon pour rester précis!

Tes poignets sont aussi des
ressorts!
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Exercice 4 _ i
Attention, maintenant c'est vraiment serieux!

Tu joues tout seul face @ un mur avec un rebond

avant la passe! Le secret de la réussite = se plier au
maximum pour se placer sous le ballon face & la cible!

Ton corps entier est un ressort géant qui se déplie au
contact du ballon! -
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« PIerre, comment aevient-on U CHampion & 12 iasse? 3

«J'ai commencé vers 7 ans, sur la cdte atlantique! Mon secret, c'est de
toujours faire plaisir @ mon copain en lui faisant la plus belle passe
possible. J'essaye d’avoir toujours la méme position pour faire une passe
avant ou une passe arriere! »
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