Ultimate frisbee

I) Règlement
· L'Ultimate est un sport collectif opposant deux équipes de sept joueurs. L'objectif est de marquer des points en progressant sur le terrain par passes successives vers la zone d'en-but adverse et d'y réceptionner le disque. 

A) Le règlement officiel

1) Dimension du terrain [image: image1.jpg]
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2) L’engagement : ("le pull") : Le jeu débute après chaque point par l’engagement ( un lancer depuis la ligne de but.) Tout d’abord un joueur de chaque équipe lève la main, indiquant que son équipe est prête. Tant que l’engagement n’est pas fait, tous les joueurs doivent rester sur la ligne de but de leur zone d’en-but.
3) Score : Un point est marqué quand l’équipe offensive attrape le disque dans la zone d’en-but de l’équipe adverse. Le point n’est valable que si c’est un joueur de l’équipe offensive qui a lancé le disque.
4) Sport sans contacts : L'ultimate est un sport sans contact Les contacts physiques ne sont pas autorisés.
5) En jeu et hors limites : Un disque est en jeu quand il est attrapé dans le terrain. Les lignes de touche et de fond sont hors limites. Pour marquer un point, un joueur (attaquant) doit donc attraper le disque dans la zone d'en-but, sans toucher une des lignes.
6) Jouer le disque : Un joueur en possession du disque peut le jouer dans n’importe quelle direction. Il doit le faire dans les dix secondes ; un défenseur se tient devant lui et compte jusqu'à dix. Le joueur en possession du disque ne doit pas marcher, mais peut établir un pied pivot.
7) Changement de possession du disque : L'équipe qui défend prend possession du disque quand le lancer d'un joueur  (attaquant) est intercepté ou si celui-ci dépasse les limites de jeu.
8) Remplacement des joueurs : Après chaque point, les équipes peuvent remplacer autant de joueurs qu'elles le souhaitent.
9) Fautes : Quand une faute est constatée, un des joueurs crie "FAUTE". Tous les joueurs s'arrêtent immédiatement et le jeu est stoppé. Le but est de reprendre le jeu comme si la faute n'avait pas eu lieu. Quand les joueurs ne peuvent se mettre d'accord, le disque retourne au dernier lanceur et le jeu reprend où il s’est arrêté.
10) Pas d'arbitre : Le fair play est un aspect important de tous les sports de disque. Comme les autres sports, l’ultimate se joue sans arbitre. Les joueurs sont eux-mêmes responsables du bon déroulement du jeu.
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B) Règles simplifiées pour l’Eps

- Terrain : Peut se jouer sur un terrain de hand ball ( 5 contre 5) 
- Débuter la partie : Les 2 équipes sont sur leur ligne, une engage, lance le frisbee dans les limites de jeux, l’autre le ramasse et attaque

- Marquer 1 point : Attraper le frisbee dans la zone de but (le toucher ne suffitpas)

- Les déplacements du disque : Il peut voyager dans toutes les directions, 10 sec max en main.
- Les changements de possession : L'équipe qui défend prend possession du disque quand le lancer d'un joueur (attaquant) est intercepté ou si celui-ci dépasse les limites de jeu. Ou encore si le disque tombe à terre.
- Les changement de joueurs : Lors d’un point (autant de changements que l’on souhaite).
- Les fautes : Aucun contact. Marcher avec le frisbee ( un pas peut être toléré au début de l’apprentissage lors de match mais pas lors d’ exercices spécifiques), un défenseur dans la zone d’en but.
- Auto arbitrage : Pas d’arbitre (un arbitre extérieur au départ)
- L’esprit sportif : Fair play
II) Techniques de lancés
Pour chacune des techniques, il y a des points communs très importants pour assurer un bon lancer. Le coup de poignet est essentiel, car il assure la rotation, donc la stabilité du disque. Il faut donner un coup de poignet sec qui le fera suffisamment tourner.
L’angle du disque par rapport au sol détermine si la trajectoire sera rectiligne ou tournera ; plus on lance avec de la force pour faire une longue passe, plus il faut pencher le disque vers le sol. Finalement, le point de relâche détermine la direction générale du lancer. Il y a une infinité de façons de lancer un Frisbee.
A) [image: image10.emf]Le revers

Le revers est le premier lancer de base, le premier enseigné lorsqu’on apprend le Frisbee. Il peut être très puissant. Il est très utilisé en match, autant pour les longues que pour les courtes passes.

1) La prise
[image: image11.emf]
Le pouce est placé sur le dessus du Frisbee, l’index est allongé le long de la tranche du disque et les trois autres doigts sont repliés sur le rebord interne du Frisbee

2) La position 
[image: image12.emf]Le lanceur se met de côté par rapport à sa cible. La ligne imaginaire reliant les deux pieds du joueur (ligne médiane) doit atteindre la cible. Pour plus de stabilité, il est conseillé d’écarter les jambes et pour une plus grande souplesse, de plier les genoux. Le joueur (droitier) doit avoir le bras devant lui, replié derrière, à gauche. Son poignet doit être fléchi. Il faut que le poids soit sur la jambe arrière. Il ne faut pas que le bras qui tient le Frisbee soit parallèle au sol, mais bien légèrement incliné pour que le disque ait un angle (environ 45°). .
3) Le mouvement
Lors de l’exécution du lancer, le joueur déplie le bras en poussant le disque vers l’avant, puis il doit arrêter son élan aux deux tiers de sa course et fouetter avec son poignet pour transférer au disque une rotation importante avant de le lâcher. Pour une plus grande précision, il est préférable de continuer le mouvement avec le bras après avoir lancé le disque. Tout en réalisant l’enchaînement de base, il faut transférer le poids vers l’avant, ce qui donnera davantage de force à la passe. Pour plus de puissance, le mouvement peut débuter par une rotation du tronc et des épaules
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4) Quelques trucs d’entraînement pour les débutants
· Au début, lancer le frisbee vers une cible située à courte distance et accroître la distance graduellement.

· Lancer en gardant le bras tendu.
· Lancer en se positionnant dos à la cible.
· Lancer le frisbee vers des cibles situées à gauche ou à droite du lanceur.
· Lorsque l’on veut « pousser » davantage le Frisbee, il a souvent tendance à se retourner vers la droite. En vol, le côté qui n’est pas tenu lors du lancer (le côté gauche) cherche à remonter. Pour compenser, il faut tenir le disque penché vers la gauche avant le lancer.
B) Le coup droit
Le coup droit est le second lancer de base. Les joueurs doivent l’apprendre rapidement. La technique est plus difficile, car la position n’est pas très naturelle, mais une fois acquis, le coup droit offre un grand éventail de possibilités. Il est aussi puissant que le revers et est utilisé autant pour les courtes passes que pour les longues.. La prise du coup droit, une fois maîtrisée, sert de base à plusieurs lancers alternatifs.
1) La prise
[image: image14.emf]
Le pouce est placé sur le dessus du Frisbee, le majeur est allongé le long de la tranche intérieure du disque et l’index est déployé. L’annulaire et l’auriculaire sont repliés et ne touchent pas au disque.

2) La position
[image: image15.emf]Le lanceur se met face à sa cible, avec l’épaule gauche même légèrement en avant (pour les droitiers). Les jambes restent écartées et les genoux pliés. Au contraire du revers, le poignet est fléchi vers l’extérieur et la rotation se fait dans l’autre sens. Le bras est plié, le coude vers le bas et fait un angle de 30 degrés avec le corps. Le joueur doit avoir le bras tourné derrière lui, à droite, avec le poignet en extension complète.
3) le mouvement
La force vient principalement du poignet et du corps. Le joueur avance légèrement l’avant-bras en donnant un coup sec du poignet. Le point de relâche est très important et nécessite un ajustement, car étant plus proche, une petite erreur de distance peut fausser complètement la passe. Le déplacement du poids de l’arrière vers l’avant peut aussi donner de la puissance au lancer. Ce lancer peut être réalisé en utilisant uniquement le coup de poignet. Pour plus de puissance, comme pour le revers, le mouvement peut débuter par une rotation du tronc et des épaules.
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[image: image16.emf] 
4) Quelques trucs d’entraînement pour les débutants
· Au début, lancer vers une cible à courte distance et accroître la distance graduellement.

· C’est le poignet qui doit effectuer le lancer. On peut le pratiquer en gardant le bras complètement immobile, le coude collé au corps.

· Lancer le frisbee vers des cibles situées à gauche ou à droite sans tourner le tronc.

· Lorsque l’on veut « pousser » davantage le Frisbee, il a souvent tendance à se retourner vers la gauche et à « casser » son vol. En vol, le côté qui n’est pas tenu lors du lancer (le côté droit) cherche à remonter. Ce mouvement est d’autant plus marqué lorsque le disque est lancé fort.

· Pour compenser, il faut tenir le disque penché vers la droite avant le lancer.

C) Les lancers alternatifs
[image: image17.emf]A) « Le hammer »

1) La prise

La prise est la même que pour un coup droit. 
2) La position

Le lanceur se met face à sa cible, le pied gauche légèrement avancé. Le bras est replié et le Frisbee est tenu près de l’épaule droite, derrière la tête.

3) Le mouvement
Le joueur recule l’épaule droite et effectue son lancer en déployant le bras au-dessus de la tête. Le mouvement doit se terminer par un coup sec du poignet.

Le disque débute son vol presque à la verticale, puis se tourne sur le dos.

Le lancer courbe toujours vers la droite. Il faut donc compenser en lançant à gauche. Il faut lancer très en hauteur.

Note : Le hammer est un lancer très impressionnant, mais peu précis, difficile à réaliser et à attraper.
B) Le « scoober »
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1) La prise

La prise est la même que pour un coup droit.

2) La position

Le lanceur se met face à sa cible, le pied droit légèrement avancé. Le bras est replié et le Frisbee est tenu au-dessus de l’épaule gauche, près du visage. 
3) le mouvement
Le joueur donne simplement un coup de poignet et lance le disque « à l’envers ». Le bras ne bouge pratiquement pas pour ce lancer. Le lancer courbe toujours vers la droite. Il faut donc compenser en lançant à gauche.
Note : Le scoober est un lancer rapide et difficile à intercepter, mais aussi délicat à attraper.
III) Attraper le disque

Les passes ne servent qu’à une chose : être attrapées! Idéalement, il ne faut pas ralentir sa course pour attraper le frisbee (car sinon, on donne le temps au couvreur de nous rattraper). Voici quelques façons de recevoir une passe indépendamment d’où se trouve le disque.
Voici quelques techniques (faciles à appliquer) qui permettent de rattraper le disque.


A) Le coin-coin

[image: image19.emf]
La main s'ouvre largement pour saisir le disque. Le pouce forme la partie inférieure de la mâchoire tandis que les quatre autres doigts serrés et solidaires forment la partie supérieure. C'est l'inverse dans le cas d'un disque bas.

Cette technique est utilisée dans le cas où le frisbee est au dessus des épaules ou si il n’est pas face aux épaules.
B) La mâchoire de crocodile ou la crêpe 


Plus facile et plus sûre, cette technique est utilisée lorsque le frisbee se trouve en-dessous et en face des épaules. 
Les deux bras se tendent en direction du disque. Les bras s'ouvrent et le disque est "aplati" par les paumes des mains quand il est saisi ; puis il est ramené vers le corps.
Le gros avantage de cette technique est qu’elle offre une grande sécurité. (Facile à utiliser en milieu scolaire).
IV) Progression
Le lanceur habile
Dispositif : Des tapis au sol matérialisent une cible. Les enfants sont situés à environ 10 mètres des tapis, derrière une ligne de lancer. 

Consigne : Expérimenter différentes façons de lancer pour trouver celle qui permettra de poser le frisbee sur la cible.

Critère d’observation : la tenue de l’engin, la position des doigts.

Le lanceur précis

Dispositif : Un banc sur lequel sont posés trois cônes (ou plus). Les joueurs se mettent derrière la ligne de lancer (5 mètres plus ou moins des bancs). Chacun 3 frisbees.  

Consignes : Lancer successivement les trois frisbees pour renverser les cônes. Un cône est égal à un point

Critère d’observation : le mouvement sec du poignet.
(=> variante : idem mais avec deux équipes : aller le plus vite possible pour renverser ses cônes)

Le lanceur efficace 

Dispositif : Le cerceau est suspendu à 2 mètres de haut ; une ligne de lancer située à 5 mètres.
Consignes : Lancer le frisbee à travers le cerceau. Les enfants lancent chacun à leur tour. Un frisbee dans le cerceau est égal à un point

Critère d’observation : L’orientation des appuis au sol.

Le rase-mottes

Dispositif : Un tapis sur lequel sont placés des obstacles stables (plots, caissettes, etc.) ;

Consigne : Lancer son frisbee pour qu’il se pose sans toucher les obstacles. Trois points si le frisbee ne touche rien. On retire un point à chaque objet touché par le frisbee.
Le facteur

Dispositif : Un grand carton percé de quatre ouvertures sur chacune de ses faces, quatre frisbees par personne.
Consigne : se déplacer autour du carton pour effectuer quatre lancers successifs dans la cible
Les ronds de fumée

Dispositif : Cinq cerceaux alignés verticalement et espacés d’1 mètre environ ;

Consignes : Lancer le frisbee pour lui faire franchir les cerceaux et compter le nombre de cercles traversés à chaque vol. 
Le canyon

Dispositif : Un couloir d’un mètre de large environ matérialisé par des bâtons verticaux.
Consignes : Faire voler son frisbee dans le couloir sur la plus longue distance possible et repérer sa performance.
Le jeu de massacre

Dispositif : Des boîtes en carton sont empilées sur un banc à 3 ou 4 mètres du lanceur.
Consignes : Renverser toutes les boites en effectuant le moins de lancers possible.
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Dimension pour l’intérieur : terrain de 40m par 20m (terrain handball) avec zones d’en-but de 6m.








