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LEMOT DE LA DIRECTION TECHNIQUE NATIONALE

es Gentres Regionaux d’Entrainement (CRE) constituent Iechelon fondamental
de Ia filiere federale d’acces au sport de haut niveau. A ce titre les CRE sont
reconnus comme des structures appartenant au Projet de Performance Federal
(PPF) valid@ par le Ministere des Sports en 2017.

La Direction Technique Nationale a souhaité produire des fiches techniques et Ies
metire @ disposition des entraineurs de CRE et des professeurs 0’EPS de section
sportive. Gelles-ci reprennent d’une part les bases communes des fondamentaux
fechniques duvolley-ball et d’autre part la preparation physique specifique lige a I"age
des jeunes des CRE.

Gette culture de I"apprentissage de Ia performance est e terreau de Ia filiere de
formation federale et fait I'identité de 1a Formation & la Francaise. Notre modgle
de performance est connu et reconnu @ I'international et nous devons Ie partager,
I'gntretenir et I’ameliorer car ¢’est notre patrimoing commun.

Un grand merci a Slimane Belmadi qui a coordonng ce travail et a tous ceux qui ont
contribué & I'elaboration de ce document : Olivier Audabram, Jocelyn Trillon, Jean
Manusel Leprovost, Simon Cayron, Gedric Dupeux, Jacques Beraud, Philippe Marta,
Laurent Delacourt, Stephane Faure, Loic Lemarrec, Olivier Maurelli, David Vaseux, kric
Daniel et LaurentTillie.

AXelle GUIGUET
DTN DE LA FFVOLLEY

Bibliographig : INSEP (fiches mentales)
Credits photos : Julien Grosnier, Jean-Marie Hervio, Mickael Kalt, Nicolas Mennetrey
Création graphique @cafedesports
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@ RECEPTION

FFvolley

INTENTION

Je donne du temps (hauteur) @ mon passeur
Bt a mes attaguants pour qu’ils soient disponibles,
touten cherchant a rapprocher la balle du filet.

Je refuse I'ace et je cherche a garder [a balle haute
dans le terrain en cas a’agression.

ATTITUDE

Je suis relache, épaule en avant, bassin bas
pour controler a balle.

J’0BSERVE

Jeregarde le type de service, ma place sur Ie terrain,
puis |a main de frappe du serveur.

www.ffvolley.org @FFvolley

ELEMENTS TECHNIQUES

J8 place ma surface de contact Ie plus tot possinle
sur Ia trajectoire, orientee et stable.

Je place mon bassin derriere Ia balle.

Je traverse 1a balle au moment du contact pour Ia controler.

«I1 faut rester concentré sur chaque ballon en réception
afin de mettre le passeur dans les meilleures conditions.

Chaque point est décisif, il faut avoir confiance en soi.»

Jenia GREBENNIKOV
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Je CONStruis mon jeu en communiguant avec mes attaguants
(annonce) et en prenant des informations sur 1es adversaires.

J8 e 13i$se toujours 1a possibilite de jouer sur mes deux
ailes a minima, avec une trajectoire permettant
a I'attaguant a’etre efficace (hauteur en bout de filet,
dans une zone proche et intérieur a I'antenne).

ATTITUDE

Je me place vite eTtot sous Ia balle, jambes flechies,
Mmains hautes ou en suspension.

www.ffvolley.org @FFvolley

Je fais une reprise d’appuis au moment du contact
de reception, je lis la trajectoire de ballon,
DUIS j& vais vite Sous Celui-ci.

Je suis oriente toujours vers I'aile Ia plus lointaine
(grand cot@).

Je Dasse en suspension I8 plus souvent possiole
(6s que je maitrise I'orientation.

J'0BSERVE

Je regarde Ie réceptionneur pour avoir Ie plus @’informations
D0SSibIes Sur 1a qualite de la trajectoire.

« Mon objectif est toujours de mettre lattaguant
dans la meilleure condition possible pour quil margue

le point (hauteur, vitesse, le démarquer). »

Benjamin TONIUTTI
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INTENTION

Je joue la balle haute et 18gérement devant moi
pOUT avoir systématiquement plusieurs solutions
(frappe. roulette, bloc out).

Ghague passe, selon sa qualité, a au moing une solution
pOUr faire 16 point ou pour mettre I'adversaire en difficulte
(feinte sur g pagseur) et construire son change.

ATTITUDE

Je me rends disponible (Sortie de terrain, sortie de filet...)
SUr chaque passe et je communique que je veux 1a balle a
mon passeur ("donng" "vite" "naute"...)

J’0BSERVE

Je regarde la position de mon passeur (pres de moi,
loin de moi) mais aussi Ia trajectoire de la passe
pour choisir Ie bon moment et le bon endroit
pour declencher ma course ’elan.

« Quand je prends
ma course delan,
un seul objectif, claquer
la balle sur le sol
du camp adverse.

Et si la passe nest pas
bonne, je madapte en
fonction du placement du
contre. Ou jimprovise.. »

Farvin NGAPETH

ATTAQUE

www.ffvolley.org @FFvolley

ELEMENTS TECHNIQUES

Je change de rythme lors de ma course d’élan. Un grand pas
aprés a pose du pied gauche qui me permettra d’accelerer
|6s deux derniers appuis (notion de riviere).

Je maitrise le geste d'attague : au moment de I'envol,
apres le passage des maing devant Ies yeux, je tire I'épaule
Bt coude du bras de frappe e plus loin possible derriere.

Je Veux traverser [a balle avec Ie corps, etje la frappe en la
coiffant, 16 plus haut possible I8gerement devant I’épauls.
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@ SERVIGE PIED AU SOL

FFvolley

INTENTION

J'aiidentifie ma cible et mon niveau d’agressivite
avantd’engager mon geste. Je visualise 1a trajectoire
que J& Sounaite donner @ mon Service (hauteur par rapport
alamire, direction, profondeur).

Selon la situation (score, actions précedentes,
SErie en cours), je decide de ma prise de risque.

81 j8 Suis droitier, je place mes appuis
avec le pied gauche devant,
ballon dang 1a main gauche

au dessus du nombril.
Mon bras droit est deja arme.

Je lance ma balle
devant mon epaule droite,
a une hauteur qui me permet
de [a frapper haute juste avant
quelle ne redescende.

www.ffvolley.org @FFvolley

ATTITUDE

Je prends |e temps de me positionner derriere la ligne
de fond, je Sais combien de fois je fais rebondir mon ballon,
Jé me concentre sur mon rythme et mon lancer.

J'0BSERVE

J'0DServe 1a disposition des jouguses adverses,
pour mieux identifier ma cible.

Sans forcer,
je cherche a traverser Ie ballon.
Mon poignet est fixé & I'impact.
J'avance apres Ia frappe pour finir
pied droit devant.

« S1 je prends le temps de me concentrer sur ma routine,
je suis plus reléchée, plus précise, donc plus efficace,

et surtout beaucoup moins stressée. »

Eva Elouga
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@  SERVICE SAUTE FLOTTANT

FFvolley

INTENTION

Je CNerche a agresser I'adversaire par mon service
(j8 reduis le temps e vol de 1a balle).
Je gagne mon duel Si le passeur adverse sort des 3 metres.

J& CNBrGNe par un Service precis (intervalle, zone, avec une
reussite de 9/10) @ permettre @ mon quipe 0e gagner I'échange
collectivement sur 1es autres secteurs de jeu (contre, dgfense).

ATTITUDE

Pour me concentrer, je me construis par étape
une routine e service (choix de la cible, controle de mes
gmotions, geste technique).

J’0BSERVE

Je visualise Ia zone que je veux atteindre et la trajectoire
que je veux produire.

www.ffvolley.org @FFvolley

ELEMENTS TECHNIQUES

Je stabilise un lancer (deux mains, une main) suffisamment
naut et qui retombe dans le terrain.

Je frappe sechement Ia balle,avec Ia paume de main, poignet
VErouille, main ferme en cherchant a me rapprocher du filet
(18 ballon ne tourne pas sur ui-meéme apres I'impact).

Je maitrise deux trajectoires :
courte (impact davantage sous la balle) et longue (1e ballon a
une trajectoire descendante ; alignement main, balle, cible).

«Lorsque je mappréte a servir, je suis clairement dans le duel
que je veux remporter. Je suis treés concentrée sur mon lancer, sil

est bon, je sais que mon geste sera réussi, mon service efficace.»

Alexandra DASCAIU
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@ CONTRE

FFvoIIey www.ffuolley.org @FFvolley

INTENTION J'0BSERVE

Aréslalecturedelapasse, je meplaceenfonctiondelattaguant. Je reqgarde la qualité de la reception, Ie choix de passe, puis
7.0 la course d'elan de I'attaquant et enfin Ia main de frappe.

Jelis 1a course d’¢lan de I"adversaire en regardant son
orientation pour sauter au bon moment et au bon endroit.

Je maitrise tous Ies deplacements (courus, Croises, chasses)
BLj"utilise latechnique la plus adaptee
enfonction de la distance et du temps que J'ai.

Je 0agne [e point au contre en franchissant sur une zone
DIEcise et je Iaisse la defense travailler autour de moi.

ATTITUDE

Je franchis : j6 passe 18s mains tres tot chez I'adversaire
Je suis arréte charqe, préta partirvite (jambes flechies, .00 "ai 1es pieds (alignement pieds, bassing, epaules
bras flechis et maing a hauteur des yeux). 6t mains) pour entourer son épaule de frappe.

« Pour mettre un bloc, tout est question
dagressivité et denvie. Le but est dattraper le ballon
et détouffer ladversaire.»

Barthelémy CHINENYEZE
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@ DEFENSE
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INTENTION ELEMENTS TECHNIQUES

Je suis responsable de mazone (je protége Ie terrain
autour de moi, je refuse gue la balle touche Ie sol
sans que je latouche).

Je maitrise tous les passages au sol
(plongeon, roulade costale, Corse).

Je CNerche par mon contact a mettre la balle tres haute
au ceur du terrain.

ATTITUDE

J8 SUis arréte et en posture basse avant que I"attaguant
frappe la balle.

J'di 18S mains ouvertes, devant les appuis et a I’extérieur
des genoux (épaules relachees).

JOBSERVE Y

Je regarde [a main qui frappe Ia balle. Mon bassin passe sous la balle.

«Chaque ballon qui tombe dans ma zone de compétence
sans que je puisse au moins le toucher

est comme une insulte personnelle.»

Karch KIRAIY
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@ PASSE DU NON PASSEUR

FFvolley

INTENTION

Quand mon passeur ne peut pas jouer la balle, et que la balle
vientdans mazone, j’en Suis responsanle, je communique
6tielaprends.

Je fais une passe attaguable aux ailes. Gelle-Ciest haute
al'intérieur des antennes (deux fois leur hauteur) pour que
"attaguant ailier ait 16 plus de possibilites.

ATTITUDE

Je me place vite eTtot sous Ia balle, jambes flechies,
Mmains hautes ou en suspension.

www.ffvolley.org @FFvolley

J8 me place avec la balle au-dessus du front, mains placees
totentriangle.

J8 SUis 8quilibre, pieds decales, j& pousse avec 1es jambes
Vers e haut, et mes mains ne font que monter
aes le contact (ne pas amortir la balle).

8ila situation m’y oblige, je maitrise la passe en manchette
(plateau oriente tot, contact long, donner du volume
avec 1es jamnes).

J'0BSERVE

J8 egarde exterieur poteau pour une passe a environ 1m
du filet, (cette prise d'information se fait pendant dans
la phase ascendante de la trajectoire du premier contact).

« Jai une grande exigence sur mes passes, parce que les
occasions sont rares et souvent decisives : Donner du

volume et trajectoire & 1m du filet et de la ligne. »

Pauline MARTIN
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Les trois systémes que nous vous proposerons formeront le socle de base
de ces jeunes au niveau tactique.

En effet si nous prenons Ie systéme <« Laisse » par exemple, statistiquement, nous avons
prouveé qu’en minime lors des demi finales et finale de volleyades (cela sur 3 ans), chaque
équipe donne jusqu’a 8 ballons cadeaux par set. Partant de ce postulat, ce systéme devient
incontournable pour cette catégorie d’age Ia.

|l $"agit donc 1a de dispositif mettant en avant les relations entre Ies jousurs
pour réussir a gagner Ie point ou récupérer la balle.
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@ SYSTEME LAISSE
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INTENTION

I'8quipe s"organise en quadrillant 1g terrain,
pOUr recuperer toutes les balles ne necessitant
pas un contre.

Une annonce «Laisse> dgclenche Ia mise en place collective
du systeme.

ATTITUDE

J8 SUis @ ma place, arréte, avant le dernier contact
de I"adversaire.

PASSEUR ARRIERE

%’ -

CENTRALE/LIBERO

www.ffvolley.org @FFvolley

ELEMENTS TECHNIQUES

Je parle 16 plus tot possible quand je sais que je vais prendre
|a balle, ¢ qui permet de gérer Ies zones de conflit.

Je m’applique a finir mon geste avant d’enchainer
al'attaque.

Je donne du temps dans [a relance pour tous les attaguants
(hauteur de balle).

J'0BSERVE

Jeregarde sil’adversaire peut attaquer fort ou pas.

PASSEUR AVANT

-~ Nuuy| Ilii"ﬂ-. i

““ Wy

«La performance commence toujours par la perfection
des choses simples. »

Eric DANIEL
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INTENTION

I'8quipe remplit I’espace vide autour de I'attaguant
|ui permettant ainsi de prendre des risques.

l'0rganisation tourne autour d’un soutien prét (3 joueurs)
gt d’un soutien loin (2 joueurs).

ATTITUDE

J8 SUis arréte avantla frappe de I'attaquant.

J'0BSERVE

@ SYSTEME DE SOUTIEN

FFvolley

www.ffvolley.org @FFvolley

ELEMENTS TECHNIQUES

J'di 188 maing cartees, mes avants bras orientes
Vers Ie aut, pour agrandir ma zone 4 defendre
etlever e ballon.

Je SUis bas sur mes appuis
(prendre |a balle basse me laisse plus de temps
pour lire $a trajectoire).

Je Cherche a mettre a balle haute au milieu du terrain.

Je regarde [es maing du contre et j’anticipe mentalement la trajectoire de |a balle.

Pointu

LouR/A

« Le soutien est 1&me de léquipe et donne lenergie
de la victoire. »

Laurent Tillie
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@ SYSTEME BLOC DEFENSE

FFvolley

INTENTION

La premigre ligne, le bloc, prend I'axe e force e I"attaguant,
S0it Son attaque la plus puissante. La deuxieme ligne occupe
|6s espaces liberes par le contre, en protégeant son terrain
(combativite, refus de Iaisser tomoer Ia balle...).

I’8quipe $’0rganise pour gagner Ie point, Soit par 18 bloc soit
Darla defense en gagnant Ia contre attague.

Le contre, offensif et agressif, Cherche a gagner ou a bonifier
|a balle (aide & 1a défense en ralentissant Ia balle et en
donnant du temps pour 1a jouer).

www.ffvolley.org @FFvolley

ATTITUDE

Je Suis en place avant Ia frappe de balle de I"attaguant.
Homogene et en franchissement au contre. Arréte, en
posture en defense.

J'0BSERVE

Entant qu'ailier, je regarde la course d’élan e I'attaquant
apres le contact de passe, pour me placer main exterieure
surle ballon.

Entantque central, je regarde le choix du passeur, pour
[6agir 16 plus vite possible afin d’étre homogene
avec I"ailier et franchir.

Entantque defenseur je vois Ia balle quand je suis en
posture de defense (elle n"est pas cachée par Ie bloc) pour
defendre I'attaque puissante. Je reste malgre cela vigilant

surtous les autres ballons (feintes, devies...)

« I'invincibiliteé se
trouve dans la défense,
la possibilité de

victoire dans lattaque »

SUN TZU
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I’héritage du Rally Point System est Ia nécessaire stabilité des émotions pour performer.
Et cela passe donc par le contrdle de son corps mais aussi de son esprit.
Voici les bases que vous pourrez utiliser assez rapidement pour vous aider a créer
les conditions favorables aux apprentissages mais aussi a la compétition.

Nous parlons ici d’un travail a effectuer sur 2 ans et qui se poursuivra dans les différentes
structures qui suivront le CRE en vue de faire face aux exigences du Volley-ball moderne.







@ FIXER DES OBJECTIFS
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Dans un premier temps, il estimportant de différencier un objectif de résultat (but)
et un objectif de réalisation (moyen pour atteindre le but).

Gela permet au jeune sportif de Savoir ce qui n’est pas a sa
portee et ne depend pas de Iui (une selection en Equipe de
France, faire un podium, se qualifier, etc...).

A 1a différence de ce qui est & sa portée 6t qui depend de
s0n action directe (franchir au bloc, frapper grand bras 4
I"attaque, mettre en place sarouting au service, eic...)

S1 avoir un but est essentiel, ce n"est que la conséquence du
travail realise au travers des objectifs de realisation. ('est
pourquoi ceux-ci doivent 6tre precis, formules pour que I
Jeune sportif centre son attention et son effort dessus.

Cette démarche permet de donner du $ens a ce que 18 joueur
fait. Quelejeune s"approprie e travail. De mieux connaitre ses
sportifs. De favoriser Ies progres. De construire un resultat
BN passant par des etapes clairement définies.

(S ODjectifs @ court terme Sont mis en place Suite @ un
gchange avec I8 jousur et a une analyse de ce qu'il est capable
de produire (Ses envies, ses résultats sportifs, etc...)

« S1 un homme ignore vers quel port il navigue,
aucun vent ne lui sera bénéfique. »

Séneque
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) LES ROUTINES DE CONCENTRATION

FFvolley
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Dans un premier temps, il est important de comprendre qu’une routine est utile
pour élever son niveau de concentration & un moment du match.
Elle est construite par le sportif avec I’accompagnement de personnes ressources telles que I’entraineur,
un préparateur mental, un psychologue...
Cela permet au jeune sportif de retrouver sa concentration aprés un incident
(erreur d’arbitrage, énervement, douleur...) ou de la renforcer & un moment précis du match
(en début de set, aprés un temps-mort, aprés une faute, en fin de set...)

La routing doit &tre realisanle lors d’un court arrét de jeu. Tel
que [g temps disponible entre deux points, avant un moment
important (avant de servir, de réceptionner...).

Elle comprend plusieurs pnases :

LA RECUPERATION.

LE RELACHEMENT EN RESPIRANT PROFONDEMENT.
TECHNIQUE ABDOMINALE 3/10U1/3.

L'ANALYSE DE GE QUI VIENT DE SE PASSER (GELA FAIT DEUX FOIS QUE
L'ATTAQUANT ADVERSE ATTAQUE LIGNE ET JE BLOQUE INTERIEUR...)

LADECISION C'EST-A-DIRE QUEL ESTMON PLAN POUR LA PROCHAINE BALLE ?
(GELA FAIT DEUX FOIS QUE L'ATTAQUANT ADVERSE ATTAQUE LIGNE

ETJEBLOQUE INTERIEUR. JE CHANGE, JE VAIS FERMER LA LIGNE !)

L'IMAGERIE (VISUALISATION SI LE SPORTIF MAITRISE LA TECHNIQUE).
MAIS CELA PEUT PRENDRE LA FORME D’UNE PHRASE QUE LE SPORTIF
SE DITA LUI-MEME OU D’UN MOT CLE.

La routine doit 8tre construite @ I'entrainement et gtre
maitrisée. Cela prend du temps mais cela en fait gagner
BNSUIte en competition.

« La premiere routine

que je construis avec mes joueurs
est celle du service. Je leur
donne la possibilité de choisir
trois mots qui retracent la
démarche & faire avant de servir.
Dabord respirer pour se calmer
et retrouver sa concentration
CO€eUY. Ensuite choisir la zone
de service Cible.

Et enfin refaire le geste du
service dans sa téte avant son
exécution cerveau.

Le joueur se répéte donc avant
chaque service les 3C.

Toutes les autres routines se

construiront sur le méme modéle
par la suite. »

Slimane Belmadi
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) LA RESPIRATION ABDOMINALE
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Dans un premier temps, il est important de
comprendre que le Sﬂﬂfli! qui contrdle sa respiration
ala capacite de se calmer.

Eneffetunerespirationlente etprofondevaactiverle systeme
parasympathique (relachement musculaire, baisse de Ia
tension arterielle, ralentissement des pulsations du ceur...)
6t de bloquer les effets anxiogénes du systeme sympathigue
(décharge (’adrénaline, accelération du rythme cardiague,
Nausse de la tension musculaire...)

Gela permet au jeune sportif de diminuer 18 stress, I'anxigte
somatique, de controler les émotions, 08 $6 reconcentrer
BN enlgvant toutes Ies pensees parasites... Gela favorise Ia
confiance en soi tout en basculant sur e moment present.

Lors 08 I'execution de cette technigueil fautqu’al’inspiration,
lente et profonde par 16 nez, |6 ventre sorte et se gonfle. Puis
|6s épaules s’ouvrent.

A I'expiration, complgte et totale, par 1a bouche le ventre se
Vide et rentre, 16s épaules se referment. Pour bien ressentir
cela, il Suffitde poser $a main Sur son ventre.

Une fois cette technique maitrisée il est possinle
de la mettre en place a I'entrainement,
avant et pendant un match. Dés I’apparition de stress.
Elle peut &tre aussi intégrée a une routine.

Nous pouvons donc agir sur notre niveau de vigilance.
Il est communément ressenti qu’une augmentation du
temps d’expiration (3 temps d’expiration minimum pour 1
temps a’inspiration) favorise la detente ; de meme, il est
communement ressenti gu’une augmentation de I'amplituce
Inspiratoire avec une expiration breve (3 temps sur
I"ingpiration pour 1temps d’expiration) sera plus stimulante.

« La respiration est
le berceau du rythme. »

Rainer Maria Rilke
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LE SWITCH (BASGULER ET GHANGER)

www.ffvolley.org @FFvolley

|l est important de comprendre que e volley-ball est un sport d’attaque.
Eny ajoutant le systéme particulier de comptage de point, I'erreur peut prendre une grande importance.
Avec I’erreur vient le doute. Gelui-ci peut apparaitre dans une période positive od tout semble fonctionner.
Et c’est 1a confiance qui seffrite. Ce qui peut enclencher une spirale de I'échec.

L'une des techniques pour enrayer cette spirale est 16 SWITCH.

Eneffetcette technique permet de basculer d’un gtatd’esprit
negatif (pensees negatives, doute, sentiment d’impuissance,
sensations negatives, fatigue, douleur...) vers un gtat positif
propice a la performance.

Pour ce faire, il faut < couper - Ia pensee parasite par un
stop. (e stop peut etre un mot (STOP, ALLEZ...) ou un geste
(86 pincer...). Apres ce stop, le sportif bascule vers un mot,
une image positive ou une sensation positive (I'image d’une
action reussie, une victoire, un geste technigue efficace...)
qu’ilva alors ancrer.

Gela demande de répeter, de s’entrainer et d’automatiser Ie
Processus.

IDENTIFIER LES PENSEES, PHRASES, MOTS, SITUATIONS
QUI NUISENT A LA PERFORMANGE.

TROUVER LE STOP (MOT, IMAGE,..) QUI PERMET DE BASGULER.

ANCRER DES MOTS, PHRASES, IMAGES, SENSATIONS FORTES.

VERIFIER LEURS EFFICACITES EN ACTION.
REPETER LE SWITCH A 'ENTRAINEMENT, PUIS EN MATCH.

L& Sportif peut mettre en place ce processus a l'entrainement
quand il st performant. Il est intéressant de ne pas attendre
la phase (e doute et de contre performance. (st tres utile
SUr du court terme. Mais cela ne regle pas Ie probleme en
profondedur.

« Voir le possible 14 ou les autres voient limpossible,
telle est la clé du succes. »

Charles-Albert Poissant
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