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MODULE N°5

FORMATION ET PROGRESSION TECHNIQUE
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PREAMBULE:

L es prérogativesdel'initiateur:

Il aen charge les séances d'entrainement au sein d'une équipe de HOCKEY SUBAQUATIQUE.

Il doit ére capable d'assurer la formation de base (préparation physique e utilisation du matérid
P.M.T.) dun joueur quel que soit son niveau, denseigner les gestes techniques usuels et les formations
tactiques de base.

Il est capable de suivre une progression dans I'enseignement pratique du Hockey Subaguatique.

Il mettra également en place les moyens pédagogiques adaptés a son enseignement et ceci en respectant
les mesures de sécurité définies par laF.F.ESSM..

Ce module sera composé de 5 cours:
- coursn® 1. La Réglementation spécifique au Hockey Subaguatique
- coursn® 2: Les Regles du jeu du Hockey Subaguatique

- cours n° 3. Les contres indications a la pratique du Hockey Subaguetique,
I'ensaignement de base et progression dans I'utilisation PAlmes - Masque - Tuba

- cours n° 4: L'échauffement
- coursn® 5: Les gestes techniques de base

- coursn® 6: Lestactiques dejeu
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Coursn°l, LA REGLEMENTATION

Voir Cours Commission Nationde de HOCKEY SUBAQUATIQUE sur la réglementation (6°™
édition Octobre 1996).
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Coursn®2, LESREGLESDU JEU

Voir Cours Commission Nationale de HOCKEY SUBAQUATIQUE sur les régles du jeu (6™ édition
Octobre 1996).
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Coursn®3, LESCONTRE-INDICATIONSA LA PRATIQUE DU HOCKEY
SUBAQUATIQUE, UTILISATION ET PROGRESSION DANSL'UTILISATION P.M.T.
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1- LESCONTRE-INDICATIONSA LA PRATIQUE DU HOCKEY SUBAQUATIQUE
Elles peuvent &re:

- TEMPORAIRES
Pae importante,
Grippe, angine, otites, snusites, rhinites, ...
Tenson trop devée ou trop faible,
Tachycardie (+ de 100 battements'mn) ou brachycardie (- de 40
batterents/mn),
Problémes dentaires,
Ulcéres, gadtrites, colite, hépdtite, ...
Grossesse, regles (parfois),
Grande fatigue physique ou morale, anxiété, état fébrile, nervosté, peur,
contrainte,
Traitement médicamenteux, tranquillisants, drogue, acooal,
Trop grande exposition au solell,

- PERMANENTES

APPAREIL CARDIO-VASCULAIRE:
Anomdlies cardiagues,
Coronarites,

Infarctus,
Phiébites,
Problémes de tension.

APPAREIL RESPIRATOIRE:
Bronchites chroniques,
Pleurésies,

Tuberculose évoluante,
Asthme,

Emphyseme,

Bronches a clapets.

SYSTEME NERVEUX ET EQUILIBRE MENTAL:
Troubles psychiatriques,
Epilepse,
Traumatisme cranien avec perte de connaissance,
Spasmophilie,
Tétanie,
Vertiges.
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DIVERS:
Diabéte,
Problémes rénaux,
Problemes O.R.L ., et surdité.

Dans le doute, I'encadrant ou I'déeve peut prendre I'avis dun médecin fédéral ou du sport connaissant
bien le monde de la plongée.
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Coursn®4, L'ECHAUFFEMENT

Toute séance dentrainement doit comporter une phase d'échauffement.

1- Définition:
On entend par échauffement toutes mesures prises qui servent a indaurer, avant un effort sportif, quil
soit de compétition ou dentrainement, un é&a de préparation psycho-physque sensorid e
kinesthésisque optima ains qu'une prévention des blessures. Ceci a pour effet de placer le sportif dans
de meilleures dispositions (capacités de performance neuromusculaires, organiques et psychologiques
dgja orientées versla discipline visée).
Pour arriver a ce sade, il exigte différents types d'échauffement:

- échauffement générd,

- échauffement gpécifique.

2- L'échauffement général:

Lors d'un échauffement générd, les possibilités fonctionnelles de I'organisme entier doivent étre portées a
un niveal supérieur, et ceci au moyens dexercices qui permettent de préparer les grands groupes
musculaires (pamage par exemple pour les membres inférieurs, crawl pour les épaules, ou plus
générdement un échauffement a sec sur le bord d'un bassin qui permet de préparer plus rapidement
I'organisme dans son ensemble).

3- L'échauffement spécifique:

L 'échauffernent spécifique comme son nom l'indique et d§a orienté vers la discipling, clest a dire que
I'on choisira des exercices adaptés a la préparation musculaire des organes qui seront les plus sollicités
en raison de la discipline pratiquée.

Cette préparation peut ére conduit d'une maniére active, passve, mentale ou autres (conjugaison de
deux entre dles, voir lestrois).

Dans un échauffement actif, le sportif réalise en pratique des exercices et des mouvements spécifiques a
son activité sportive.

Dans un échauffement dit mentd, il se contente de se les représenter (visudisation mentde dun
enchainement de gestes techniques). Utilisé seul, ce type d'échauffement n'a que peu de vaeur (intensté
physique trop faible). Mais en combinaison avec des méthodes d'échauffement actives, il présente une
grande efficacité pour des activités sportives tres techniques.

L ‘échauffement passif, sous la forme de douches chaudes, d'applications de pommades, de massages ne
peut que compléter une préparaion active mais en aucun cas Sy subgtituer. La musculature qui sera
sollicitée ne sera jamai's suffisamment réchauffée et perfusée en vue des efforts a venir, ni préparée du
point de vue de la coordination gestuelle.

4- Les bases physiologiques de I' échauffement:

4-1 L es effets de ' échauffement général actif:
L ‘échauffement a donc pour objectif de mettre en jeu de maniéres optimaes les uns par rapport
aux autres chacun des systémes fonctionnels qui sont utilisés dans I'activité sportive.
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Le centre dintérét de I'échauffement générd actif (échauffement a sec par exemple) se situe dans
I'augmentation de la température centrale de I'organisme (39°C) et de la température musculaire
(38°C), ans que dans la préparation du systéme cardio-respiratoire (mise en route de lafiliére
aerobie dont le dda dintervention est suffissmment long). Aing, lorsgue de corps a dteint cette
température optimale, toutes les réactions physiologiques qui contribuent a la capacité de
performance motrice sont favorisées. La vitesse des réactions méaboliques augmente avec
l'augmentation de la température. L'accroissement du débit sanguin des tissus (meilleure
vascularisation des organes sollicités lors de I'échauffement spécifique) assure un meilleur apport
en oxygene et en subdrats, condition indispensable pour une éévaion des métabolismes.
L'dévation de la température des tissus permet en outre une augmentation de I'activité des
enzymes agrobies et anaérobies, trésimportant dans la transformation des substrats.

L 'excitabilité plus devée du systeéme nerveux centra, conduit entre autres, & une augmentation de
la vitesse de réaction et de la vitesse de contraction. Aingd, une augmentation de 2°C de la
température centrale entraine une accél ération de |a vitesse de contraction de 20%.

De plus, la senshilité des récepteurs sensoriels augmente également avec la température,
produisant un effet sur la capacité de coordination qui Sen trouve amédliorer.

Enfin, 'augmentation de la température a un effet préventif sur les blessures. Un échauffement actif
entraine une diminution des résstances dadiques e visqueuses. Les fibres musculaires, les
tendons et les ligaments deviennent aing plus éirable et plus dagtiques, diminuant aingd le risque de
claquage ou de déchirures.

L'échauffement générd augmente égdement la tolérance a la charge des articulations, par la
production du liquide synovid contenu dans la couche interne de la capsule articulaire qui sert de
lubrifiant articulaire,

Enfin, il entraine une augmentation des débits cardiague et respiratoire, aind qu'une augmentation
de la masse sanguine circulante. En temps normd, l'accééation et 'accroissement de ces
paramétres ne surviennent quavec un temps de retard aprés le début de I'effort. Dans
I'échauffement, la rédisation d'exercices a pour effet de réduire ce dda initid au minimum pour un
Ujet entrainé. S le sujet par contre n'est pas bien préparé (présence aux entrainements trés
irréguliere), on peut arriver a un effet contraire, avec une lasstude ou fatigue précoce de l'individu,
la production d'acide lactique avec en fina |a présence de crampes, voir méme un point de coté.
Dans le domaine psycho-intdlectud, I'échauffement générd actif aboutit égdement a une
activation des structures centraes et a une éévation de I'éat d'évell qui se traduit par une attention
accrue et une perception visudle amédliorée. Cette andioration de la vigilance agit favorablement
sur les processus de |'gpprentissage technique et sur les capacités de coordination, et anéiore la
précision des actions motrices.

4-2 L es effets de |' échauffement spécifigue:

L ‘échauffement actif spécifique représente e prolongement adapté a la discipline de I'échauffement
actif générd. 1l contient un programme de gymnastique spécifique adapté (a base d'exercices
d'éirement et d'assouplissement).

Au cours de cet échauffement spécifique, se produit une répartition de la masse sanguine
mobilisée a partir des organes réservoirs (stratus digestif) vers les organes qui seront le plus
sollicités par l'activité spécifique. Les muscles activés voient leur débit sanguin augmenté, un
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meilleur gpport en oxygene et en subgtrats riches en énergie, et leur température atteindre une
vaeur optimale de travail au niveau musculaire.

L'échauffement gpécifique actif ne st pas seulement a une préparation optimae de la
coordination, mais auss a la préparation des processus métaboliques gréce a une redistribution
du débit sanguin vers les muscles actifs, accompagnée dune meilleure capillarisation et d'une
dévation de I'activité enzymatique, les muscles sollicités sont en mesure datteindre leur capecité
maximae métabolique. Néanmoins, ces muscles devront étre préparés progressvement a cette
performance. L'augmentation progressve des charges qui se rapprochent de la charge de
compétition représente la base pour une programmation d'échauffement spécifique correct.

5- L'efficacité de|'échauffement en fonction de différents facteurs endogenes et exogenes:

5-1 L es facteur s endogenes:

Le premier de cesfacteurs est I'age:
L 'échauffement seffectue a tout &ge selon les mémes principes, mais la durée et l'intensité
de I'échauffement varient avec I'ége: plus un sujet est &gé, plus I'échauffement devra étre
progressf donc plus long &fin déviter le risque de blessures (diminution de I'dadicité
musculaire avec I'age).
Cette durée varie de 10 mn (pour les enfants) 240 mn ( pour les plus "vieux").

Le deuxieme est I'éat d'entrainement du sujet:
Il est compréhensible que l'intensgité et le volume d'un échauffement et fonction du degré
dentrainement du sportif: un échauffement trop intense chez un sujet ma préparé peut
entrainer une faigue telle que sa capacité de performance sen trouve réduite au lieu d'étre
amdlioré, aing que le risque de blessure plus probable. Une programmation d'échauffement
nouveau, inhabitud peut égdement produire les mémes effets. L'échauffement doit
également étre adapté aux qualités physiques indivudles.

Letroiséme est I'éat psychique du sujet:
Il existe égdement une relaion interactive entre I'échauffement et la motivation ou I'attitude
psychique dun sportif: ang une forte motivation et une forte diposition a la rédisation de
performance peuvent renforcer I'effet d'échauffement. D'autres parts, une atitude négative
peut fortement diminuer le bénéfice d'un échauffement.
Néanmoins, en générd, I'échauffement sart a condruire un éat de disponibilité psychique
qui provogue une excitation optimale du systéme nerveux et qui améiore I'dtitude et la
concentration envers la performance sportive.

5-2 L esfacteur s exogenes:

Le premier de ces facteurs est I'horaire delajournée:
L 'échauffement le matin doit étre conduit de fagon plus progressive et plus longue en raison
d'une période dinactivité due au temps de sommeil. Plus tard dans la journée, les muscles
sont réveillés par une activité du sujet (augmentation de la vascularisation de la musculature
et température centrde maximum atteinte a 15 heure) qui permet de réduire la durée
d'échauffement.

Le deuxieme est |e type de sport:
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L 'échauffement doit étre orienté vers les besoins du sport pratiqué (certaines filiéres sont
plus nécessaires que d'autres: anaérobie dactique et agrobie).
Avant une compétition, il ne faut jamais modifier laméhode d'échauffement dans son
intensité ou son volume car ceci peut entrainer une diminution des performances.
Ladurée dun échauffement est en moyenne de 25mn a40 mn dans le cadre d'un sport
collectif comme |le Hockey subaquatique.
Enfin, il faut éviter un échauffement trop intense ou trop volumineux car il entraine une
limitation des performance musculaire liée al'acidose.

Le troiséme est la température extérieure (celle de I'eau du bassin):
Latempérature de l'eau du bassin joue un réle important dans la récupération et |'adaptation
du sportif face a l'effort: une eau trop froide augmente les pertes énergétiques du sportif et
donc augmente la durée de I'échauffement pour arriver a une température corporelle voulug;
une eau trop chaude contribue a raccourcir la durée de I'échauffement.

Le quatrieme est le moment de I'échauffement:
L'intervdle de temps optimd entre la fin dun échauffement et le début dun match de
compétition et de I'ordre de 5 & 10 mn. Au dela de ce ddla, la température musculaire
n'est pas encore redescendue et I'effet et maintenu jusgu'a 30mn. Passé ce temps, la
température musculaire est redescendu, e sportif a perdu le bénéfice de son échauffement.

6- Conclusion:

Ains donc, au début de chagque séance dentrainement, un échauffement générd de type actif est
nécessaire suivi d'un échauffement spécifique et ceci en vue de I'amélioration des performance sportive
et de la prévention des blessures. Alors seulement, I'initiateur pourra passer a l'enseignement spécifique
(gestes techniques de base au Hockey subaguatique).
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Coursn®5- LA RESPIRATION SANSMASQUE ET LE VIDAGE DE MASQUE

1- Définition dela R.S.M. :

C'est un exercice d'apprentissage a la coordination de la respiration bucco-nasale. La respiration sans
masgue est un pré requis au vidage de masque. Son but et avant tout la prévention du placage de
masgue aing que daider au passage des orellles (orientation de I'air des cavités nasdes vers les snus,
rincage des cavités nasales al'eau de me).

2- Place dansla progression del'ééve et lesprérequis:

Elle vient juste gpres le baptéme de plongée et est un pré requis au vidage de masque.

3- Choix du Site et moyens de sécurité et pédagogiques & mettre en oeuvr e

Dans le cas dun enseignement en piscineg, il faut impérativement parler de la notion de binbme comme
moyen de securité, le moniteur aura avant tout un role de correcteur et coordinateur.

L'exercice serarédisé a genoux dans 1,5 métres d'eau maximum.

Le hinbme ne rédisant pas I'exercice aura un role d'observateur critique ajouer.

4- Organisation de la séance (topo " pont" ) et mise en place d'une gestuelle:

Par binbme, face a face, et a tour de role, les déves sans pames rédiseront I'exercice de la fagon
ivante

- celui qui joue lerdle d'observateur critique maintient I'autre par les épaules,

- cdui qui rédise I'exercice, aura le masgue sur le front et le tuba en bouche (vérifier le
positionnement du tuba en bouche). Il devrainspirer par la bouche par I'intermédiaire du tuba et
expirer par le nez. Une fois le rythme respiratoire trouvé et régulier, il Simmergera
progressvement , jusqua avoir le nez dans l'eau. La, il devra maintenir ce méme rythme
respiratoire, cest a dire sans aréter de souffler par le nez. Sil ny pavient pas, il peut
simmerger en se pincant la nez, puis reléchera sa presson en sefforcant de souffler par le nez.
Arréter I'exercice dés que le rythme respiratoire est indtallé et régulier. Au cas ou I'édéve aurait
les yeux dans I'eau , le moniteur peut égdement ui conseiller dans un premier temps de fermer
les yeux. Pour sgnder lafin de I'exercice, le bindbme qui surveille peut lui donner Iégerement une
tape sur latéte. L'exercice pourra ensuite étre réadiser en déplacement, masque derriere la téte,
(les éléves seront dors équipés en PAmes, Masque et Tuba), le bindbme en survelllance aura
aors en charge la direction des déplacements en surface.
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La progression:
- Augmenter les distances de nage (25m 50m) en nageant en crawl, masque derriere la
téte tout en respirant avec le tuba.
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- Application dans|'eau aprés vérification des prérequis:

L 'exécution de I'exercice se fera conformément ala topo pont.

6- Bilan de la séance, critique constructive et introduction du prochain exercice:

Le moniteur et le binbme en obsarvation émettent des remarques ou observations sur I'exécution de
I'exercice par l'autre binbme. Le moniteur aborde dans la méme séance le Vidage de masgue S
I'exercice précédent a été correctement réalise par chacun.

1- Définition du Vidage de Masgue :

Cest la manoeuvre qui permet de retirer I'eal du masgue a n'importe quelle profondeur et sans étre
obliger de remonter en surface. C'est également un exercice daisance et de scurité dans le sens ou il

faut que le hockeyeur sache réagir lorsque son masgue est déplacé , voir arraché par un coup de palmes
maencontreux d'un autre hockeyeur par exemple.

2- Place dansla progression del'ééve et lesprérequis:

Le pré requis au vidage de masque est bien entendu la respiration sans masque.
Rappel des Signes Elémentaires en plongée.

3- Choix du Site et moyens de sécurité et pédagogiques a mettre en oeuvr e

L'enseignement se fera sous forme de bindme congtitué dun deve et dun moniteur. Ce dernier devra
impérativement rappeler les consignes de sécurité (signes) et du barotraumatisme de l'orellle,

L'exercice sera d'abord rédise en surface dans 1,5 m d'eau et a genoux, pour en fin dévauation ére
réalise sur un fond compris entre 3 et 5 métres.

4- Organisation de la séance (topo " pont" ) et mise en place d'une gestuelle:

Le moniteur fera une démongtration pratique pour mettre en place une gestudle:
- appliquer la paume de la main de bord supérieur du masqgue,

- basculer |égérement la téte en arriére,
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- souffler par le nez assez énergiquement.
L'exercice sera dans un premier temps rédisé en surface (une dizaine de centimétres suffise) avec une
|égere intruson d'eau dans le masque. L'éléve pourra sil le désire se pincer le nez a travers la jupe du
masgue pour ensuite relécher pour souffler par le nez.

L 'exercice sera ensuite réaisé en immersion avec également une légére intrusion d'eau, le moniteur tenant
I'deve par le sanglage quand I'éeve essayera de copier le moniteur.

La progression:
- Descendre au fond, faire rentrer de I'eau dans son masque, puis toujours en apnée vider son
masque et remonter en surface. Ne pas oublier de vider son tuba en surface.
- Jeter I'ensemble de son matérid P.M.T. dans |'eau, se rééquiper au fond de I'eau, puis remonter
en surface avec son masque vide.

5- Application dans|'eau aprés vérification desprérequis;

L'exécution de I'exercice se fera conformément a latopo pont. Une fois I'exercice correctement rédi<g, il
pourra étre de nouveau effectué en introduisant un peu plus d'eau a chaque fois jusquaretirer le masque
complétement.

6- Bilan de la séance, critique constr uctive et introduction du prochain exer cice:

Le moniteur émet des remarques sur I'exécution de I'exercice:

FAUTESA EVITER CONSEQUENCES
Souffler par labouche Le masque ne se vide pas
Souffler de trop petits volumes dair Le masque se vide ma
par & coups
Trop basculer latéte en arriere Risgue dentrée d'eau au niveau des

MUQUEUSES

Soulever la jupe du masgue par une Le masgue sécarte du visage et l'air
pression trop importante de la paume Sen échappe sans chasser |'eau
delaman
Ma positionner son masque sur son Le masque se vide mais se remplit
visage (cheveux) ausstot

Le prochain cours sera un perfectionnement de la motricité dans I'eau par I'apprentissage des techniques
de propulsion.
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Coursn°6- LES TECHNIQUES DE PROPUL SION (AQUACITE ET MOTRICITE)

1- Définition:

Ce cours a pour objectif de parfaire |'apprentissage du pamage, quil soit ventral, dorsa, costal ou de
ugtentation.

La motricité en plongée libre seffectue uniqguement au moyen des jambes. Par contre, en surface, le
plongeur peut Saider des bras par un mouvement de crawl. Larespiration sur tuba doit &re parfaitement
maitrisé.

Le pamage permettra de dével opper les facultés d'endurance et de résistance du plongeur.

2- Place dansla progression del'ééve et lesprérequis:

Les pré requis aux techniques de propulsion sont le Vidage de Masque, la Respiration sans Masque, la
Respiration sur Tuba

3- Choix du Site et moyens de sécurité et pédagogiques a mettre en oeuvr e

Un fond de 1 a3 métres maximum est requis pour cet apprentissage ou perfectionnement.

En piscine, une sieurité de surface sera assurée par un encadrant habilité.

On pourra égdement faire jouer la notion de binbme pour les questions de sécurité mais auss pour
corriger les défauts de I'autre.

4- Organisation de la séance (topo " pont" )et mise en place d'unegestuelle:

Attention au choix du matérid (longueur des padmes et rendement suivant la morphologie, masque
adapté avec verres correcteurs S nécessaires, tuba de diametre et de longueur suffisants).

CasdeI'apprentissage du palmage ventral:

L "apprentissage du pamage ventrde se fera en deux temps:

- Temps pendant lequel la jambe senfonce dans I'eau |égérement pliée au niveau du genou pour
fadiliter 'immersion delapame,

- Temps qui débute lorsque la cuisse est & peu prés a45° par rapport ala postion horizontae de
départ et pendant leque la jambe se tend, le pied en extenson puis remonte vers I'horizontde, le
hanche servant de pivot.

Le padmage utilise smultanément les deux jambes mas en travall asymétrique (la premiére
rédisant le premier temps pendant que la deuxiéme effectue le deuxiéme temps).
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Le moniteur rédisera une déemondration devant les éléves en Sgppuyant sur un point d'gppui
(démondtration statique dans un premier temps). Puis ce sera le tour des déves (I'un d'entre eux
pourra servir dappui pendant que l'autre effectuera le mouvement, dans chacun des bindmes
congtitués). Utiliser le bord du bassin en piscine.

Ensuite le moniteur pourra rédiser une démongration en dynamique, sans puis avec les bras,
toujours imité par les ééves.

FAUTESA EVITER CONSEQUENCES

Descendre trop les genoux Annule l'efficacité et faigue le
jambe

Effectuer un péddage ou une Donne lilluson davancer (faible

poussette rendement)

Sortir lespames del'eau Augmenta la durée du mouvement
et diminue la glisse (rd entissement)

Ne pas salonger suffisamment sur Augmente la résgance a l'eay,

I'eau perte d'énergie due a une poussée
oblique du padmage mawas
rendement et position fatigante

Un travail de fond (800m & 1800m) en endurance simpose en début de saison sportive (objectif:
augmenter laVO2 max. e amédiorer I'endurance aérobie qui permettra au sportif de maintenir plus
longtemps un effort sera proche delaVO2 max.)

Nota un travail en course a pied type footing de 5 a 10 km permet d'arriver au méme résultet et
peut ére réalisé en dehors des heures d'entrainement piscine.

La progression dans I'apprentissage de ce pamage consiste a faire réaiser des séries (25m, 50m
et 100m) avec un temps de récupération modulable (réduction puis augmentation de temps de
récupération et augmentation puis réduction du temps de I'effort). Le hockeyeur pourra effectuer
ang soit un travail aérobie (capacité ou puissance) en résistance, en modulant le degré dintendité
pendant I'effort.

Casdel'apprentissage du palmage dor sal:

L'action des palmes dans le palmage dorsal se trouve inversée par rapport a celle du palmage
ventrd.

L'inconvénient mgjeur réside dans le fait que le plongeur contrdle moins bien satrgectoire.

Ce type de palmage et utilisé en phase de récupération gpres avoir marquée un but par exemple.
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CasdeI'apprentissage du palmage de sustentation:

Pour des raisons de sécurité et psychologiques égdement, il est préférable que le débutant
apprenne ce type de palmage sur un fond ou il peut reprendre pied atout moment ou encore dans
un lieu avec des points d'appui a proximité en surface.

Le mécanisme est le méme que dans le pamage ventrd, a la différence prés que le débattement
des jambes n'est plus limité par la surface de I'eau, ce qui permet d'adopter un "compas' plus
grand et un rythme plus lent.

Dans I'exécution de ce type de pamage, I'axe du corps doit ére rigoureusement vertical, une

inclinaison dans cet axe ayant pour effet de provoquer un déplacement du plongeur al'horizontae
uivant lasens del'indinaison.

FAUTESA EVITER CONSEQUENCES
Se pencher en avant, en arriere, a Perte defficacité, déplacement dans
droite, agauche le sens de lincinaison du corps

entrainant un éparpillement de la
palanquée (sécurité du groupe mise

en cause)
Trop plier les genoux Manque defficacité
Effectuer un mouvement de haut en Manque defficacité et fatigue
bas (pédalage)
Adopter un compas trop grand Ogtillations

La progression dans I'gpprentissage de ce pamage consste a faire exécuter le mouvement les
mains en l'air, puis avec un poids dans chague main et enfin avec un lest a bout de bras. On
pourra égaement faire rédiser des séries avec un temps de récupération modulable (réduction
puis augmentation de temps de récupération et augmentation puis réduction du temps de I'effort).

Casdel'apprentissage du palmage costal:

L'action des padmes dans le pamage cogta se rapproche de cdle du pamage de sustentation
(amplitude & rythme identique a cdlui dun padmage en immersion.

5- Application dans|'eau aprés vérification desprérequis:

Lamise al'eau se feraen marchant areculons (plage), I'édéve équipé Pames, Masque, Tuba.
Revoir rgpidement |e vidage de Masque et du Tuba.
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Le moniteur se servira de I'éude des différents palmages pour éudier les différentes techniques de Mise
al'eau (Saut droit et plongeon).

Le travail se fera en binbme, I'exercice se faisant comme indiqué précédemment, 1'un des binbmes
pouvant servir d'observateur pour indiquer les défauts éventuel's de son camarade.

6- Bilan dela séance, critique constructive et introduction du prochain exercice:

Enumérer a chacun ses fautes de pamage et la maniere de les corriger. Mettre I'@éve en Stuation de
réussite.
Prochain cours abordé: les Techniques dlmmersion.
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Coursn°7- LESTECHNIQUESD'IMMERSION (CANARD ET PHOQUE) ET L'APNEE

1- Définition:

La Fottabilité est une notion de base en plongée, ele permet de mieux cerner I'aisance d'un plongeur.
Pour travailler la flottabilité, le plongeur a & sa digposition, différentes techniques dimmersion dont le
Canard et le Phoque.

Le Canard bien exécuté en plongée libre permet une immersion rapide demandant un minimum d'effort
et de conserver un cap constant pendant toute la descente. Par contre , il présente l'inconvénient de ne
pas permettre d'avoir une vision compléte du jeu en cours pendant la descente, par opposition au
phoqgue qui permet de descendre ala verticale face au jeu.

Le Phogue est une technique qui est basée sur I'augmentation du poids gpparent du plongeur par
diminution de son volume. Cet exercice pemet de simmerger sans avoir I'gppréhension de la
profondeur et égdement de surveller plus facilement des hockeyeurs lors de l'immerson. Cette
technique dimmersion peut étre rattachée a exercice du poumontbalast.

2- Place dansla progression del'ééve et lesprérequis:

Ces techniques dimmerson nécessite une bonne technicité au niveau du pamage, la méitrise de la
respiration avec tuba (vidage du tuba prés le canard en remontant en surface), le lestage devra étre
abordé des le début de la séance.

Cecours sart également dintroduction al'Apnée libre.

3- Choix du Site et moyens de sécurité et pédagogiques a mettre en oeuvr e

On choisra une piscine présentant un fond de 2 a 3 métres pour I'apprentissage , puis pour le
perfectionnement une profondeur comprise entre 3 et 5 metres.

Prévoir des points dappui S la zone est éendue et ére en nombre suffisant pour les deves.

Placer ou choisr des objets (un paet par exemple) pouvant servir de points de repéres lors de
limmerson.

Les déves condtitueront des bindbmes, I'un survelllant I'autre réalisant exercice.

4- Organisation de la séance (topo " pont" ) et mise en place d'une gestuelle:

Tout d'abord, commencer par quelques rappels concernant les méthodes d'équilibrage des oreilles et du
masque.

L'équilibrage des oreilles peut se faire soit par déglutition pour des ééves ayant des trompes dEustache
bien dégagées, soit par la manoeuvre de Vasava, soit par Béance Tubaire Volontaire ou encore par la
méhode de Frenzel.
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Rappder quelesigne "O.K." est obligatoire a chague retour en surface.
Rappeler la place du bindme placé en sécurité en surface (proximité, al'aplomb du plongeur immergé).
Danstous les cas, le moniteur rédisera au préaable exercice.

Le Canard:
Equipement de base: pames, masgue, tuba
Condtituer un binbme: pendant que I'un effectuera un canard, I'autre en surface le survelllera,
Définition de la position de départ: Corps dlongeé et immobile en équilibre, les brasjoints devant,
Choigr un repére immergé a 3 metres,
Prendre sarespiration et conserver son apnée,
Casser son corps au hiveau de la ceinture de maniere a amener le buste a la perpendiculaire des
jambes,
Redresser les jambes ala verticale, talon joints, les pointes de pieds en extension,
Début de pamage apres immersion compléte des pames,
Penser a équilibrer les oreilles,
Descendre le plus rectiligne possible et sans vriller sur le repére immergeé précédemment choid,
Arrivé a3 métres, prendre une position horizontale, puis amorcer saremontée,
Arrivé en surface, penser a vider son tuba par expiration brutae dans I'embout et exécution du
sgne"O.K." sur son visavis, en l'occurrence, son binbme.
Ensuite, inverser les roles, cdui qui surveillait effectuera a son tour un canard pendant que le
second le survelllera

FAUTESA EVITER CONSEQUENCES

Ne pas plier le bugte suffisamment | Le corps ne simmerge pas a la
verticde

Exagérer le casse Le corps effectue une rotation
autour de laceinture qui joue le réle
de pivot

Ne pas lever les jambes| Augmentation de la trainée €

correctement alaverticde immerson difficile

Fier lesjambes Les pames viennent frapper I'eau

en ariere du corps e freinent
I'impulsion donnée par le cassé

Commercer a pdme avant|Le pdmage intempestif dans l'ar
immersion compléte des jambes rend limmeson indégante et
aurtout plus difficile en augmentant
latrainée

Ne pas choisr un repére immergé | Désaquilibre éventud du corps lors
ou ne pas sy référer de la descente (biais ou vrille)
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LePhoque:
Le phoque sapprend une fois le canard maitrise. Les tympans et les sinus imposent les mémes
regles que pour le canard (équilibrage des oreilles).
L "apnée seffectue en fin d'expiration, auss le tuba seraretiré de la bouche car il sera pratiquement
impossible de vider le tuba en fin de phogue lors du retour en surface.
Equipement de base: palmes, masque, tuba.
Choigr un fond de 2 a 3 métres,
Condtituer un bindbme: pendant que I'un effectuera un phoque, I'autre en surface le surveillera.
Définition de la position de départ: corps alaverticale, pamage de sustentation, téte hors de I'eau,
Pousser sur ses pames pour se hisser hors de I'eau le plus haut possible,
Lever les brastendus ala verticale au dessus de la téte,
Prendre une inspiration forcée,
Arrivé al'gpogée du mouvement ascensionnel, sopper son palmage,
Consarver ses jambes jointes et tendues, les pointes de pied en extension,
Expirer afond et rapidement,
Utiliser éventudlement les bras (mouvement en rotation arriere des avants bras),
En immersion conserver le corps tendu tant que les pames ne touchent pas le fond,
Remonter lentement en surface,
Ne pas oublier le signe "O.K." que I'on adressera a son bindme.
Ensuite, inverser les roles, celui qui surveillait effectuera a son tour un phoque pendant que le
second le survelllera

FAUTESA EVITER CONSEQUENCES
Le plongeur n'expire pas ou peu Le corps ne simmerge pas

Le plongeur expire mais continue de| Le corps ne simmerge pas
pamer
Le plongeur narive pas a|Lecorpsnesimmerge pas
synchronisr  la  successon du
mouvement

Le plongeur a les jambes ouvertes | Le corps coule mal
ou pliées

Le plongeur prend une postion|Le plongeur n'arrive pas a toucher
assise en cours de descente lefond
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L'apnée:

L 'apnée se pratique égdement en bindme, I'un des plongeurs est en immersion pendant que I'autre
le survellle et le suit en surface dans ses évolutions.

Elle sera pratiquée a une profondeur variant de 2 a4 métres.

Penser a équilibrer les oreilles et les snus lors de la descente.

Souffler 9 nécessaire dans le masgue pour éviter le Placage du Masque.

La préparation de I'organisme a I'apnée pourra étre réaisée par la méthode du tiers temps. sur le
bord du bassin ou sur la plage, définir le nombre dinspirations et expirations forcées
(hyperventilation) quil faudrait juste avant que le plongeur deviennent inconscient et diviser ce
nombre par 3. C'est le nombre dinspirations et expirations forcées quil faut effectuer avant de
rédiser une apnée. Une autre méthode de ventilation peut étre de prendre 3 inspirations et
expiraions forcées, 3 ingpirations et expirations normaes, puis une inspiraion forcé. Enfin, il existe
égdement une méthode de préparation a l'apnée par respiration par le digphragme (Y oga).

A l'issue de la préparation ventilatoire, I'apné ste simmergera en effectuant un canard et descendra
le plus rectiligne et vertica possible jusgu'a un repére immergé chois au préaable, le pamage sera
un pamage ample et lent, une fois le fond atteint, se déplacera sur ce fond a I'horizontal sur
quelques métres puis amorcera sa remontée sans accélération notoire. Arrivé en surface, |l
adressera a son binbme le sgne "O.K." e dlongé sur le ventre, une main sur la nuque, du coté
oppost au tuba, il entamera une phase de récupération a l'effort sous la surveillance de son
binbme. En cas dinconscience pendant cette phase de récupération, Il y aurait un reléchement
musculaire et lamain qui ne pourrait pas étre retenue par le tuba glisserait dans I'eau, avertissant
and le bindbme de survelllance de I'évanouissement de son coéquipier. Apres récupération, les
binbmes inversent leur réle.

La progresson en gpnée se fera en augmentant son temps et/ou sa distance d'apnée. C'est un
travall anaérobie lactique ou dactique suivant le degré dintensté dans I'effort, le nombre et la
fréquence des sries, les temps de repos entre chacune.

On pourra égdement Samuser a démarrer une gpnée sur une ingpiration normal, puis forcée ou
encore sur une expiraion. On notera dors les temps dgpnée de chacun et comparera les
impressions de chacun afin de déterminer quelle est la meilleure préparation pour une apnée.

5- Application dans|'eau apresvérification desprérequis:

Les déves sont congtitués sous forme de bindme & proximité chacun d'un point d'appui.

Le moniteur rédise pluseurs démondrations sous différents angles afin que les éeves percoivent bien le
mouvement.

|| décompose ensuite bien le mouvement en ingstant sur les points particuliers en montrant |es principaux
défauts et manieres de les corriger ou de les éviter.

I fait ensuite exécuter exercice et le corrige en direct.

Progression dans|'apprentissage du canard:
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- Faire exécuter le mouvement avec pames, masque et tuba, sans palmage apres le casse du corps

(révison du vidage du tuba),et en équilibrant les oreilles,

- Méme chose mais en descendant a 3 metres.

- Une fais cette technique bien acquise, enchainer sur un travail spécifique plus adapté au hockey
subaquatique en changeant les angles de pénétrations dans I'eau, en continuant de palmer pendant
I'immersion, en effectuant une vrille lors de la descente (descendre rgpidement pour Smuler une
intervention lors d'une contre ataque adverse).

Progression dans|'apprentissage du phoque:

- Exercice est rédis, les ééves face aface et en méme temps,

- Par s&ries de 5 phoques consécutifs avec une seule ingpiration-expiration en surface,

- Exercice rédisé sans masgue ni pames,

- une fois cette technique bien acquise, effectuer une descente sans expirer ou trés peu, en utilisant
égdement les bras pour descendre par des mouvement de rotation avec les avants bras. Faire cet
exercice face aun mur du bassin (230 cm environ).

Progression dans|'apprentissage de |'apnée:

- Par sriesde 3 a5 avec un temps de récupération déterminé ou variable,

- Progression dans la distance parcourue,

- Augmenter son temps d 'apnée,

- Par diminution du temps de repos,

- Par limitation des ingpirations entre chague apnée,

- Perfectionnement de la préparation ventilatoire avant apnée,

- Progression par augmentation de la profondeur a atteindre,

- Mouvements de rotation du corps au niveau de la hanche a droite ou a gauche (travail du
retournement),

- Aller retour avec demi tours avec des reperes (marquage des lignes sur le fond de la piscine),

- Apnée en dauphin.

6- Bilan de la séance, critique constructive et introduction du prochain exercice:

Enumérer les défauts et les actions correctives de chacun des éléves,
Introduction du prochain cours: |es gestes techniques de base au hockey subaquatique.
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Coursn°8- LESTECHNIQUESDE SAUTS (SAUT DROIT ET PLONGEON)

1- Définition:

Le saut droit bien exécuté en plongée libre permet une immersion rapide demandant un minimum d'effort
et de conserver un cgp congtant pendant toute la descente. Par contre , il présente l'inconvénient de ne
pas permettre d'avoir une vison compléte du jeu en cours pendant le saut, par opposition au plongeon
qui permet de descendre face aul jeu.

2- Place dansla progression del'ééve et lesprérequis:

Ces techniques de saut nécessite une bonne technicité au niveau du palmage, lamaitrise de larespiration
avec tuba, et du vidage du masque.

3- Choix du Site et moyens de sécurité et pédagogiques a mettre en oeuvr e

On choisra une piscine présentant un fond de 2 a 3 métres pour I'apprentissage , puis pour le
perfectionnement une profondeur comprise entre 3 et 5 metres.

Placer ou choisr des objets (un paet par exemple) pouvant servir de points de reperes lors de
limmerson.

Les ééves conditueront des binbmes, I'un survelllant I'autre réalisant exercice.

4- Organisation de la séance (topo " pont" ) et mise en place d'une gestuelle:

Tout d'abord, commencer par quel ques rappels concernant les méthodes d'équilibrage des oreilles et du
masque.

L'équilibrage des oreilles peut se faire soit par déglutition pour des éléves ayant des trompes d'Eustache
bien dégagées, soit par la manoeuvre de Vasava, soit par Béance Tubaire VVolontaire ou encore par la
méthode de Frenzel .

Rappder que le sgne "O.K." est obligatoire a chague retour en surface dans le cadre de la plongée
uniquement, pour un hockeyeur, ce signe n'est pas nécessaire.

Rappeer la place du binbme placé en sécurité en surface (proximité, al'aplomb du plongeur immergé).
Danstous les cas, le moniteur rédiseraau préalable exercice.

Le Saut droit:
Equipement de base: palmes, masque, tuba.
Condtituer un binbme: pendant que I'un effectuera un saut droit, I'autre en surface le surveillera
Vérifier avant de sauter dans I'eaw, I'absence d'autres joueurs en surface ou en gpnée.
Définition de la podtion de départ: Corps droit et immobile face & I'eau, les deux pieds joints, le
bras qui ne tient pas la crosse maintenant le masque, le regard fixé droit devant.
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Prendre sarespiration et conserver son apnée.

Faire un pas en avant en donnant une impulsion sur lajambe d'appui afin de séloigner de bord du
bassin.

Regrouper les jambes ala verticae avant immersion du corps, taon joints, les pointes de pieds en
extengon.

Début de pamage au fond gpres immersion compléte.

Penser a équilibrer les oreilles.

Palmer pour remonter en surface.

Arrivé en surface, penser a vider son tuba par expiration brutale dans I'embout et exécution du
sgne"O.K." sur son visavis, en I'occurrence, son binbme,

Ensuite, inverser les rlles, cdui qui survelllait effectuera a son tour un saut droit pendant que le
second le survelllera

FAUTESA EVITER CONSEQUENCES
sauter les deux piedsjoints Lejoueur est deséquilibré

sauter dans I'eau au lieu de faire un | Le joueur est déséquilibré
pas en avant

Ne pas regarder droit devant soi Le masque du joueur peut ére
arachélors del'immersion

Ne pas tenir son masgque au|lLe masgue du joueur peut ére
moment du saut ni son tuba en| arrachélorsde l'immerson

bouche
Mauvaise podtion du corps lors de| Le joueur bascule en avant ou en
la pénétration dans I'eau ariérelorsde l'immerson

L e plongeon:

Le plongeon est utilisé en phase d'attague pour un attaquant sur un engagement ou lors dun
remplacement en cours de match tout comme le saut droit.

Le saut sera pratiqué a une profondeur variant de 2 a4 métres.

Prendre une bonne inspiration (comme pour préparer une apnee).

Se propulser dans I'eau par une impulson sur les jambes et simmerger les bras et la tée la
premiere avec un angle dincidence suffisant pour éviter un plaqué. Un plongeon et réuss g le
hockeyeur remonte en surface sans avoir le masque arraché et sans pénétration d'eau dans le
masque.

Penser aéquilibrer les orellles et les snus lors de la descente.

Souffler S nécessaire dans le masgue pour éviter le Placage du Masque.

Remonter en surface des que le fond a éé atteint par le hockeyeur.

page n°26



COURSINITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE F.F.E.SM. édition 1998

FAUTESA EVITER CONSEQUENCES

Le plongeur sélance trop aplat Le plongeur réadise un beau plagué

Le plongeur pique tout de suite au | perte de temps dans le cas d'une

fond conquéte de pdet sur un
engagement

Le plongeur reéeve la téte au|Le masque prend l'eau ou et

moment de l'immersion arraché du visage du plongeur

5- Application dans|'eau aprésvérification desprérequis:

Les déves sont congtitués sous forme de bindme.

Le moniteur rédlise pluseurs démongrations sous différents angles afin que les ééves percoivent bien le
mouvement.

Il décompose ensuite bien le mouvement en ingstant sur les points particuliers en montrant |es principaux
défauts et manieres de les corriger ou de les éviter.

I fait ensuite exécuter exercice et le corrige en direct.

Progression dans|'apprentissage du saut droait:

- gprésle saut drait, forcer son gonée comme si C'éait une phase de jeu (remplacement d'un joueur).

- traval avec un bindbme, ce dernier doit remonter le plus rapidement sur le bord du bassin par une
bascule sur le coté par exemple afin de permettre au plongeur de simmerger dés que ses pal mes seront
sorties de |'eau (travail de la phase de remplacement en cours de jeu).
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Progresson dans|I'apprentissage du plongeon:

- alasuite du plongeon, forcer son apnée comme 9 Cé&ait un engagement.

- travail avec un bindbme, ce dernier doit remonter le plus rapidement sur le bord du bassin par une
bascule sur le coté par exemple afin de permettre au plongeur de Simmerger des que ses pames seront
sorties de I'eau (travail de la phase de remplacement en cours de jeu).

6- Bilan de la séance, critique constructive et introduction du prochain exercice:

Enumérer les défauts et les actions correctives de chacun des éléves,
Introduction du prochain cours: |es gestes techniques de base au hockey subaquatique.
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Coursn®9, LESGESTESTECHNIQUES DE BASE

L' objectif de ce cours est de définir les gestes techniques de base que doit savoir rédiser tout
hockeyeur expérimenté.
Ces gestes se présentent sous plusieurs formes:
- les getes techniquesindividuds smples
? porter un palet et protection du pal€t,
? le retournement,
? le crochet,
? ledribble,
? lesfeintes,
? les débordements en vitesse,
? savoir bloquer un joueur adverse,
? larécupération de pa€,
? savair tenir le mur,
? lestirs,
? savoir contrer un tir adverse,
- les gestes techniques individuels combinés:
? les débordements par gestes techniques,
? lesfeintes suivi d'un débordement.
- les combinai sons techniques a plusieurs joueurs:
? leune- deux,
? les écrans et blocs,
? l'entre deux,
? le coup franc,
? le pendty,
? le changement dalle.
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F.F.E.SSM

o

N

HOCKEY.
SUBAQUATIQUE

COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE Edition 1997

Lexique

AN

PD AD AC AG PG AR

AR PG AG AC AD PD

AAAAAA

v équipe blanche

. A éguipe noire

. ' déplacement du joueur
. } mouvement du pal et

c @ paet

e PG poste du joueur

2 AR: Arriére AC: Avant Centre
& PD: Pivot Droit AD: Ailier Droit
& PG: Pivot Gauche AG: Ailier Gauche

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 1
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F.FESSM

— 4 COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE Edition 1997
\\\\

) n " n
i L a protection du palet

i1

Geste atravailler sans regarder le palet des yeux

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 2
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F.FESSM
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COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE Edition 1997

"Leretournement”

Utilisation

cette technique permet dans le cas d'une phase de jeu bouchée (plusieurs adversaires
face avous et aucun partenaire en appui devant ou a proximité immediate), d'attendre
|'aide d'un partenaire sans perdre |'avantage du palet, voir de relancer le jeu dans une
autre direction (amorce d'un changement d'aile).

attention en cas d'attente trop longue a ce qu'un adversaire ne vienne pas vous attaquer
par dessus.

M éthode:

enrouler le corps autour du palet tout en restant parfaitement collé au sol,
conserver toujours le palet collé sur laface extérieure de la crosse,

bien protéger le palet avec son corps pendant toute |a phase de retournement,

attendre e soutien d'un partenaire et lui faire une passe en retrait ou amorcer soit
méme |le changement d'aile (accélération).

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 4
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COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE Edition 1997

"L ecrochet"

Utilisation

cette feinte permet principalement de récupérer le palet dans la crosse d'un joueur
adverse ou d'intercepter une passe trop courte.

M éthode:

crocheter le palet avec l'intérieur de la crosse,

lancer le palet sous le bras,

récupérer le palet avec la surface de frappe ou tirer directement en direction d'un
coéquipier pour une meilleure relance.

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 6
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"Ledrible"

Utilisation

cette feinte est destinée principalement a désorganiser le joueur adverse qui, apres 2 ou
3 dribles devant sa crosse, ne sait plus de quel céteé letir va partir. Cet exercice doit
étre parfaitement maitrisé et réaliseé le plus rapidement possible pour étre pleinement
efficace.

M éthode:
passer la crosse de part et d'autre du palet tout en faisant rouler se dernier,

la crosse ne doit pas passer au dessus du palet, mais le contourner afin de garder une
possibilité de conserver le palet en cas de contre d'un joueur adverse.

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 8
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COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE Edition 1997

"Feinteventrale" 12
M éthode:
il existe troistype de feinte ventrale:
1¢ solution:

fixer le joueur adverse,
passer sa crosse au dessus du palet,

ramener le bras e long du corps tout en tournant la crosse afin de ne pas perdre le
palet et en gardant ce dernier sur l'intérieur de la crosse,

lancer le palet d'un mouvement vif et accélérer en méme temps afin de récupérer le
palet derriere le joueur adverse.

2iéme gp| ution:
fixer le joueur adverse,
passer sa crosse au dessus du palet,

ramener le braslelong du corps tout en tournant la crosse afin de ne pas perdre le
palet et en gardant ce dernier sur l'intérieur de la crosse,

faire passer le palet sous le corps en effectuant une rotation de ce dernier afin de
protéger le palet contre une éventuelle interception du joueur adverse,

poursuivre en relancant le palet sur I'avant ou en le passant a un coéquipier.
COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 9
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COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE Edition 1997

"Fanteventrale" 212

M éthode (suite):

3iéme splution:

fixer le joueur adverse,

passer sa crosse au dessus du palet,

ramener le bras|elong du corps tout en tournant la crosse afin de ne pas perdre le
palet et en gardant ce dernier sur l'intérieur de la crosse,

poursuivre en passant directement le palet par en dessous a un coéquipier.

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 10
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DEBORDEMENT PAR FEINTE

méthode dite "ala Hollandaise"
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COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE Edition 1997

" Déborder un joueur adverse"

« Lorsgu'un joueur est en possession du
palet, celalui donne dans la suite du jeu
deux alternatives:

faire une passe a un partenaire.

déborder son adversaire (le passer sur un
geste technique ou en vitesse).

Dansles deux cas, il vafalloir donner
une orientation a son jeu pour mieux se
débarrasser de I'adversaire; il faut lui
fairecroirequel'on vala ou bien sur
I'on ne veut pasaller.

R &

>=ce »\&O/Q
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"Déborder un joueur adverse par une passe"

EXEMPLE: LE "UNE - DEUX"

Pour une passe a un partenaire, ce
changement de direction va permettre de
fixer I'adversaire et libérer ains plus
d'espace pour un partenaire. Faire la
passe sans fixer son adversaire, c'est
repousser |les problémes sur son
partenaire, sans les éliminer.

Faire une passe a un partenaire.

fixer I'adversaire, le décaler, le faire
bouger, I'orienter dans la mauvaise
direction.

précision dela passe, elle doit arriver
dans la crosse de son partenaire, et non
devant ou derriere lui.

prolonger son apnée apres la passe,
soit pour jouer le "une-deux" avec son
partenaire, soit pour défendre de suite si
|a passe savere mauvaise.

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 13
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it " Débordement par feinte"

e Méthode

& déborder un adversaire en passant sur
sadroite ou sur sagauche; le choix du
coté du débordement est tres important
suivant lefait que I'adversaire est
droitier ou gaucher.

& fixer le joueur adverse,

& |e déborder tres rapidement d'un
mouvement sec et en accél érant.

COMITE EST F.F.E.SSM.
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"Ledébordement en individugl"

A gauche

\

FAIRE UN
GESTE
TECHNIQUE

A droite

}

R R

le débordement se fait toujours en
attaque. Il peut étre realisé:

1- A droite:

Il seferale plus souvent en vitesse.

accél ération avec contournement du
joueur.

petit tir avec accél ération.
2- A gauche:

DEBORDER & il seferapar geste technique.
EN NP
e * 3-Fauteaeviter:

& dansle cas du débordement par la
gauche, ne pas étre al'arrét pour
réaliser ses gestes techniques.

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 15

pagen°44



COURS INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE F.F.E.SM.

F.FESSM

ra/
=%

A=

HOCKEY.
SUBAQUATIQUE

“@;

édition 1998

COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE Edition 1997

‘Latantesuivi d'un

débordement "

!

¥

1

FEINTE VENTRALE

%

COMITE EST F.F.E.SSM.
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"méthode trés utilisée pour un ailier dans le débordement”
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"méthode dite "ala canadienne”
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Situation et utilité:

pourquoi bloguer un joueur adverse?
- pour stopper une situation d'attaque,
- pour gener le développement du jeu
adverse,

- pour empécher le libéro adverse de
placer et distribuer le jeu de son équipe.

Deux situations sont alors possibles:

A - Deface: quand le joueur adverse
vient versvous,

B - Dedos quand il fait un contre et
part seul versvotre but.

COMITE EST F.F.E.SSM.

Edition 1997
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Bloguer un joueur adverse

e A -Deface  Lejoueur est en mouvement et

& Laencore deux possibilités: seul:

& lejoueur adverse est en mouvement < Ei le jeu se déroule loin de votre
et seul, ut:

& lejoueur adverse est statique et o ﬁl:zcendr_e dansalltl_:‘ meme lse_ns que
attend que vous veniez sur lui pour dversare en alant sur lul sans
lui prendre e palet afin de vous hesitations, |e bras semi-flechi (etre
feinter par un geste technique. gﬁ!ﬁgﬁ; ]:joen((;)r,eittilo%bhsgﬁr ;C’Sg a

retourner.
& S lejeu sesitue aproximité de
votre but:

& descendre également dans le méme
sens que |'adversaire en prenant le
plus de place possible au fond
(mais attention de ne pas étre le
dernier défenseur avant de lui
monter dessus).
COMITE EST F.FE.SSM. PAGE N° 20
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 Lejoueur est statique: « B-Dedos

& descendre face alui en prenant le & laseule solution reste de
plus de place possible au fond, le sintercaler entre le joueur adverse
fixer toujours du regard apres avoir et I'axe du but jusqu'ale géner dans
mémoriser |a position de sa crosse, son palmage afin de I'obliger a
puis détendre le bras pour le sarréter ou a seretourner.

bloguer (ce geste doit étre réalisé
rapidement afin d'obliger le joueur
adverse atirer le plustot possible).

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 21
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" Récupération du palet”

défenseur attaquant

&
&5

1- En attaque:
toujours face au joueur adverse.

soit en crochet, avec protection du pal et
avec le corps.

\—/'.— & Soit en frappant le palet versladroite ou
ﬁ) ﬁ> la gauche.
o 2- En défense:
& dosau jeu.
&5 Soit en crochet si le joueur adverse se
attaquant défenseur situe amadroite.
0<e— & S0it en frappant le palet.
5> _> « 3 Fautea éviter:
ﬁ ﬁ & en crochet apres larécupération du palet,
Soit une passe, soit un tir car le défenseur
est en danger car il setrouve dos au jeu.
- S lejoueur adversesetrouvesur la
dosau it gaucLe, dans ce cas on casse |'attaque.
COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 22
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"Tenir lemur”

A gauche

A droite

%
]

B=e

Je suis en possession du palet:

& toujours prendre |'adversaire de face

et le déborder au ras du mur par un
palmage puissant. Un principe, le
palet doit toujours étre collé ala
crosse et ne doit pas en bouger.

Sl |'adversaire me blogue crosse
contre crosse, |'attends qu'il cherche
afrapper le palet pour avancer et non
I'inverse car en cherchant a frapper
le palet, ce dernier ne se trouve plus
en contact avec la crossea un
moment donné.

|'adversaire me blogue mais je veux
continuer a progresser:

— lasolution est de frapper |e palet
avec |'extrémité de la crosse,

— Attention, ne pas en abuser
(risque de faute).

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 23
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ot "Tenir lemur”

e Jenesuispas en possession du palet:
& toujours prendre |'adversaire de face
A gauche A droite collé au fond et sSengager sur lui

avec un palmage puissant.
& bloguer I'adversaire sur le mur: cela
/y
N
@)

doit sefaire par un réel engagement

physigque afin de gagner |'avantage
psychologique durant le match, c'est
cet engagement répété des le début
du match contre son vis avis qui
dissuadera |'adversaire de venir sur
cette ale.

ﬁ> £ Nejamaisavancer sur un mur avec
un palet en crochet sur lacrossele
long du cor ps

b\g\ 06\<

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 24
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"Lestirs'

Devant soit:
le tir sans déplacement,
le tir en palmant,

le grand tir pour les coups francs ou
pénalty, départ du palet sousle
ventre (nombril).

En latéral:

le plus facile, du coté opposé au
bras qui tient la crosse (sans
intéréts),

le latéral droit pour un droitier et le
latéral gauche pour un gaucher.

COMITE EST F.F.E.SSM.

Deux éléments a surveiller pour ce
dernier:

le tir se développe comme un tir
droit, sans brdler les étapes
(déroulement du bras, coup de
poignet, .....),

|'axe du corps reste dans la
direction du déplacement afin
d'éviter les coups d'épaule, de
bassin de I'adversaire ou de prendre
des positions désaxées destinées
soit disant a donner plus de
puissance au tir.

Letir bas:

surveiller la position collée du bras

sur le torse, imaginer une catapulte,

seul I'avant bras doit bouger; il est
important que la pente du crochet
intérieur de la crosse soit correcte.

PAGE N° 25
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"Contrer lestirsadverses'

o |l existe une multitude detirs, mais
pour la plupart, ils sont de face, soit
aériens, soit glissants sur le fond de
la piscine.

* Pour celui qui glisse sur le fond,
une seule solution, il faut étre collé
sur le fond de la piscine également.

* On ne peut prétendre contrer
efficacement un tir que dans deux
cas bien particuliers:

en étant face au porteur du palet et
bien collé au fond de la piscine,

en prenant le porteur du palet par
surprise hors de son champs de
vision, juste au moment ou il va
tirer.

COMITE EST F.F.E.SSM.

&

&

A- Leporteur du palet progresse
rapidement face a vous:

aler en direction du joueur
adverse, le bras |égerement plié,
mémoriser la position de sa crosse
puis le fixer des yeux. Ceci a pour
effet de le destabiliser une a deux
secondes (il ne pense plusaorsa
ses coéquipiers).Vous I'obligez
ains soit a se débarrasser du palet,
soit a se retourne,

c'est pendant ce laps de temps que
VOUS pouvez intervenir et tendrele
bras en direction de sa crosse.

PAGE N° 26
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"Contrer lestirsadverses'

B- Leporteur du palet est
statique:

aler en direction du joueur
adverse, le bras |égerement plié,
mémoriser la position de sa crosse
puis le fixer des yeux,

faire semblant de tendre le bras ou
de taper des petits coups (appel de
passe) au fond de la piscine, pour
I'obliger ainsi atirer rapidement
sans regarder ou sont placés ses
coéquipiers,

vous avez toujours le bras semi-
fléchi, ce qui facilite le mouvement
de récupération pour un palet
aérien.

COMITE EST F.F.E.SSM.
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"Unedeux" ou " passeet va'

' e Jeu aun pivot et deux avants
contre deux pivots adver ses.
» Cette dtuation peut sejouer en
> phase d'attaque ou en milieu de
terrain.

o 1®phase

/\ /\’ & |'allier droit attire le pivot gauche
adverse, donne le palet a son pivot
AC\ /AD droit et va se placer derriere le

pivot gauche adverse.
COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 28
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"Unedeux" ou " passeet va'

o 2iémephase:

’ & |le pivot pame et renvoie le palet a
> @ I'ailier droit par un tir.

& |epivot droit adverse assure la

‘ couverture devant |'ailier droit.
A & |'avant centre joue en profondeur et
v se place en sandwich sur le pivot

gauche adverse.

COMITEEST F.F.E.SSM.. PAGE N° 29
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"Unedeux" ou " passeet va'

. =N
o 3*M®phase
& |'allier droit avance et passe le palet
ason avant centre placé derriere le

pivot droit adverse.

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 30
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"Unedeux" ou " passeet va'

e Jeu avec trois avants contre deux

pivots adver ses.
‘ e Cettesituation sejoue en phase

d'attaque.
o 1¥phase
@ & |'allier droit fixe le pivot gauche

adverse, donne le palet a son avant

. ‘\
centre et va se placer derrierele
pivot gauche adverse.

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 31
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‘Unedeux" ou " passeet va'

o 2iémephase:

& |'avant centre oblige le pivot droit
adverse a monter sur lui et redonne
% le palet ason ailier droit.

& |'allier gauche pourra se placer en

profondeur derriere le pivot gauche
‘ adverse.

COMITEEST F.F.E.SSM.. PAGE N° 32
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"Unedeux" ou " passeet va'

o 3émephase:
& |"ailier droit finalise I'action face au
pivot gauche adverse soit par un tir
au but soit par une passe a son
' ailier gauche.
COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 33
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F.F.E.SSM

o

N

HOCKEY.
SUBAQUATIQUE

COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE Edition 1997

"Ecrans' ou " blocs"

\
\ A

» Jeu avectroisavants contre deux
pivots adver sesface au but.

o 1®phase

£ |'avant centre sinterpose en écran
devant le pivot droit adverse pour
protéger son ailier gauche qui est
en possession du palet.

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 34
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F.F.E.SSM

— COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE Edition 1997

N

HOCKEY.
SUBAQUATIQUE

"Ecrans' ou " blocs"

o 2emephase:

& |'ailier gauche progresse en
transversale, donne le palet a son
alier droit et vient se mettre en
écran devant le pivot gauche
adverse.

\\ o
COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 35
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F.F.E.SSM

— COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE Edition 1997

N

HOCKEY.
SUBAQUATIQUE

"Ecrans' ou " blocs"

« Jeu avec un pivot et deux avants
contre deux pivots adver ses.

o 1®phase

l & |'allier droit avance avec le palet,
fait une protection et donne a son
pivot droit.

‘

»I

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 36
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F.F.E.SSM

— COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE Edition 1997

N

HOCKEY.
SUBAQUATIQUE

"Ecrans' ou " blocs"

o 2iéme phase;
& |le pivot droit se recentre pour creer
le surnombre avec son avant centre

' sur le pivot droit adverse.
@ & |'alier droit assure |'écran sur le

| pivot gauche adverse.
A.

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 37
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F.F.E.SSM

— COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE Edition 1997

N

HOCKEY.
SUBAQUATIQUE

"Ecrans' ou " blocs"

© e 3emephase:
' & lepivot droit fait jeu a deux avec

son avant centre contre le pivot
droit adverse.

& |'alier droit se replace pour fermer
I'angle.

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 38
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N

-

édition 1998

HOCKEY.
SUBAQUATIQUE

'L'entre deux"

ﬁ\.

§>

‘>

tous lesjoueurs sont en surface

R &

COMITE EST F.F.E.SSM.

1- Positionnement desjoueurs:
|'avant centre est face au palet.

les ailiers droit et gauche sont
placés |égerement en retrait.
I'intervalle entre chague joueur est
de 1,5m maximum.

2- Avec prise du palet:

soit par un tir vers l'avant avec
réception de ce dernier par un
ailier.

Soit par un tir en retrait avec
réception par un pivot.

Edition 1997

PAGE N° 39
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F.F.E.SSM
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HOCKEY.
SUBAQUATIQUE

COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE

édition 1998

"Lecou

0 Franc”

attaguea3m

COMITE EST F.F.E.SSM.

Positionnement desjoueurs:

|'avant centre tourne ledos ala
défense adverse.

les ailiers droit et gauche sont
placés a 45° face au but adverse et
al'extérieur dela défense.

l'arriere est face au centre et serale
tireur du coup franc.

s le coup franc se trouve adroite
(ou agauche), le pivot droit (ou
gauche) seralégérement en retrait.
le pivot opposé participe al'attague
avec |'arriere.

Edition 1997

PAGE N° 40
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SUBAQUATIQUE

COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE

édition 1998

Edition 1997

"Lepeénalty"

le défenseur conserve une main lelong
du mur pendant son immersion dansle
but et ce, jusgu'a ce que les attaquants
prennent possession du palet.

Deux possibilités pour les attaguants:

|'attaquant coéquipier descend d'un coté
du but sans tenir compte de la position
du défenseur, le deuxiemetire sans
réfléchir verslui et suit son palet,

en fonction de |'adversaire, le
coéquipier descend automatiquement
dans les palmes de ce dernier et le
tireur envoie le palet en suivant son tir.
La position de départ du coéquipier est
au dessus de son partenaire et il doit
avancer au moment du tir.

COMITE EST F.F.E.SSM.

Remarques:

& |etireur ne doit pas se poser de

guestions philisophiques au
moment du tir; il tire sans
hésitations,

tirez vers son partenaire, c'est la
securité, si vous faites autrement,
tant mieux, mais ne ratez pas! Car
vous devrez vous expliquer avec
lui, vos autres partenaires et
I'entraineur,

sinon tirez dans la direction des
palmes du défenseur: sil intercepte
le tir avec ses palmes, il fait une
faute et il y abut de pénalité.

PAGE N° 41
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F.F.E.SSM
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N

HOCKEY.
SUBAQUATIQUE

édition 1998

COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE Edition 1997

L e changement d'aile en contre

AR

. poste du joueur

& AR: Arriére AC: Avant Centre
& PD: Pivot Droit AD: Ailier Droit
& PG: Pivot Gauche AG: Ailier Gauche

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 42
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F.F.E.SSM

raf
&%

N

HOCKEY.
SUBAQUATIQUE

COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE Edition 1997

L e changement d'aile suite aun
blocage sur |'alle

. poste du joueur

& AR: Arriére AC: Avant Centre
& PD: Pivot Droit AD: Ailier Droit
& PG: Pivot Gauche AG: Ailier Gauche

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 43
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Coursn®10, LESTACTIQUESDE JEU DE BASE

1- Définition:

L'aspect tactique passe avant tout par une structure ou organisation adoptée par une équipe avant le
début d'un championnat ou dun match. Cette structure est conditionnée par le potentid physique et
technique de joueurs dont dispose I'entraineur du point de vue. De plus, chague formation a travaillé
suivant un schéma tactique plus particulierement lors des séances dentrainement. Sur un match,
I'entraineur dispose donc de 10 joueurs au maximum quil podtionnera suivant le schéma tactique
travaillé. Seuls, sx dentre eux évolueront en méme temps dans I'eau. Les 4 autres sont considérés
comme des remplacants et rentreront a tour de réle en cours du match. Ces remplacements se font
régulierement ¢ tres frégquemment en cours de partie et judicieusement sur les postes essentiellement
occupés en attague ou en milieu de terrain (pivot).

Suivant |e poste occupé par un joueur, les responsabilités seront différentes:

- le Dé&fenseur: il occupe la zone arriere du terrain et évitera de dépasser le deuxieme tiers de la
piscine sous peine de sexposer a des contres de I'équipes adverse; il montera sur les phases
dattaque de son équipe afin de pouvoir contrer le plus tot possible les contres attaques de
I'adversaire. || éviterales relances dans I'axe de son but dans la zone proche (premier tiers de la
piscine) et jouera essentiellement avec ses deux pivots. || doit pouvoir tenir une apnée poussee et
avoir des facultés daccélération pour les phases de relance (il peut ére solliciter lors des
changements dail€). Il doit également étre capable d'anticiper les contres adverses.

- le Pivot Droit ou Gauche: Ce sont des postes trés importants et ingrats, les joueurs évolueront

sur pratiquement la totaité du bassin. En phase de contre ou de relance, ils servent de relais entre

le défensaur e les attaquants. En phase dattagque, ils distribuent de jeu afin de déstabiliser la
défense adverse. Ce sont de tres bon techniciens et tacticiens, tres précis dans leur jeu de passe.

Sur les coups francs, ils orientent le jeu (travail de combinaisons avec leurs ataguants). Leur role

et capital lors des changements daile (rapidité de relance et précision des passes pour décaer et

prendre la défense adverse de vitesse). En cas d'engagement du défenseur lors d'un contre ou en
défensg, il doit toujoursy avoir un pivot en couverture.

- I'Allier Droit ou Gauche: leur principale atout est leur vitesse de débordement. 1ls ont le sens du

jeu (présence au fond); ils possedent une bonne technicité et une maitrise parfaite du tir. 1ls jouent

indifféremment avec I'avant centre ou avec leur pivot respectif (en cas de blocage sur l'ale),
suivant I'efficacité de 'attague en cours. En phase de défensg, ils relancent sur les ailes et sur un
coup franc adverse, font écran avec I'avant centre,

- 'Avant Centre: son principale atout est le sens du jeu (présence au fond, tres bon placement); il

possede une bonne technicité et une maitrise parfaite du tir dans toutes les postions. Cest un

opportuniste, il est tenace, et profite de toutes les occasions qui lui sont offertes. |l doit ére
capable de terminer seul une attague et mener une contre attaque seuls ou avec sesdliers.

Il est toutefois évident que sur I'ensemble des places occupées par les joueurs, latechnique individuelle,

la condition physique, la qudité des tirs (distance et précision) et la tactique d'équipe (habitude a jouer
ensemble, travail de combinaisons qui doivent devenir des automatismes) feront la différence lors des
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matchs. Attention égaement a ne pas négliger le menta des joueurs (attitude trop individudiste au fond
par exemple).

Pendant les phases de jeu, la position des joueurs doit étre fonction du positionnement de I'adversaire en
défense e meneuse du jeu en attaque afin de marquer S possible un but. Ces principes doivent se
travailler en méme temps et S possible ére expliquer au tableau noir du point de vue théorique, les
joueurs comprendront mieux aingd ce que I'on attend d'eux (position au fond, travail de combinaison).
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F.F.ESSM

COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE Edition 1997

NS

[ N
—— Position desjoueurs a
|'engagement
VVV VVV . poste du joueur
PDAD AC AG PG AR & AR: Arriére AC: Avant Centre

& PD: Pivot Droit AD: Ailier Droit
& PG: Pivot Gauche AG: Ailier Gauche

AR PG AG AC AD PD

AAAAAA

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 44
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F.F.ESSM

COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE Edition 1997

&y . . .
i L e positionnement des joueurs

suite a l'engagement

. poste du joueur

& AR: Arriére AC: Avant Centre
& PD: Pivot Droit AD: Ailier Droit
= PG: Pivot Gauche AG: Ailier Gauche

AR

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 45
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F.F.ESSM

COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE Edition 1997

NS

[ N
—— Position desjoueurs a
|'engagement
VVV VVV . poste du joueur
PDAD AC AG PG AR & AR 1: Arriére AR 2: Arriére

& PD: Pivot Droit AD: Ailier Droit
& PG: Pivot Gauche AG: Ailier Gauche

AR 2 PG AG AD PD AR 1

"AAAAAA

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 46
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F.F.ESSM

COURSTACTIQUE ET TECHNIQUE INITIATEUR HOCKEY SUBAQUATIQUE Edition 1997

&y . . .
i L e positionnement des joueurs

suite a l'engagement

. poste du joueur

& AR1et AR 2: Arriéres

& PD: Pivot Droit AD: Ailier Droit
= PG: Pivot Gauche AG: Ailier Gauche

)
Sp- s>

AR1 AR 2

COMITE EST F.F.E.SSM. PAGE N° 47
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