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Francophone de Tennis

Avantages

2 a jour
V Progresser dans son métier (LLL)
V Faire évoluer son club

V Rencontrer, échanger

V Proximité et contact avec DS
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Il et Niveau I, Initiateur, Expert
Pedagogique, Handisport et
Directeur Ecole de Tennis

A2016 : Educateur
A2018 : Entraineur
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Haut niveau = Aboutissement
extréme des fondamentaux

| est | MPERATITF qgque dal

ALdapproche de la=technique

ALSI niti ateur fasse ressort
et fixe les BASES FONDAMENTALES qui
evolueront par adaptations progressives vers la
technique de compétition.

Technigue au service de la tactique



Objectifs de la préparation technique:

V/ Creer des « Savoir-faire eeut I | I sat |l c
potentiel fonctionnel

VLes « Savoir-falre e s O®| abor ent C
consciente dans des essais

VEssal s doabord sous | e «
conscience pul séaut omat |
A Répétitions et variations

V Assimilation des techniques de base

pui seactions motrices pl
(Schemes vs praxies)



Evolution permanente

V Tennis a évolue, éevolue et continuera a évoluer

V/ Champions cherchent des solutions pour faire
mal et/ou pour contrer leuradversaire.

VJoueurs de Jadi s nouti | i
armes que | e Joueur doal
du futur rendra obsolete les «  armes »
doauj our dohui g ul par ail ¢
Inamovibles.



Geste idéal VS
Apprenti ssage

\V/ Joueur de haut niveau a sa propre technique
en tenant compte de ses qualites:
A physiques,
A perceptivo - motrice,
Al ocomotricesé

V Laisser une certaine « liberté » au joueur pour
mettre en place sa technique personnelle.

V Par contre, identifier les points clées et
recurrents de la réussite des champions
donnent des solutions aux moniteurs.



Geste idéal VS
Apprenti ssage

\/ Beaucoup de joueurs gagnent alors que
gestuelle « référence-etassiie »

V beaucoupd 6 aut.res ont wune t e
« propre » mais ne sont pas performants .

18" ont des qualités dynamiques développees:

V par le tennis global et non en apprenant de
facon artificielle dans des situations fermees.

V Autres sports
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machine
C ocxmBpHIRs e
ner 0

core appelé point l

Sur un levier agissent 2 forces,
appelées
A CHARGE (ou RESISTANCE) et
A EFFORT (PUISSANCE).

| e but de |
do®qui | 1 bre
(la RESISTANCE)
AUTRE FORCE (la PUISSANCE) ; pour
ce faire, le levier est mobile autour
doun pfiaa » bompé POINT
DoOAPPUI (ou pivot)

outi |l 1 sat
r o0 UFOREE ¢



gstRaTforce

n®
raguette et du bras du joueur) ;
a CHARGE est la raguette a
deplacer et la balle a frapper.

VLOexemple du ten
du premier genre ou le
est situe entre |a
CHARGEa déplaceret | 6 EF F (
(la force produite par le joueur)




|. Les leviers

VDoapr s lIa | oi
est avant ageux
segment « le plus/long »

(en fait, le plus grand
nombre de segments, le
plus grand nombre de
leviers) composeé :
A du corps (hanche & buste),
Ade | 6®paul e,
A du bras,

A de la raquette.




|. Les leviers
1 des poil nts

Posi ti on du pol nt d oI




|. Les leviers

Consequence/de la loi des bras de levier:
Importance de la distance laterale
entre | a balle et




orce creée par trajetrectilignedela rkt ver s

A Force est augmentée par le transfert du poids du
corps pendant la frappe .



Francophone de Tennis
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Ill. Energie potentielle

V NRJ que possede un corps en vertu de sa position
par rapport au sol ou par rapport a son poids.
Exemple en tennis : la téte de raguette en fin de
preparation.
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Association
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A des cuisses,
ce qui entraine la tension de ressort maximale.



|. Les Impulsion successives

2 ‘.er,.\: r
] 2o F

A Aprés la pose du pied avant,
le mouvement de frappe se
declenche , le ressort va se
d®t endre, | 0acce@®
produira en premier lieu

A au niveau des pieds,
A ensuite des genoux,
A des cuisses,

A des hanches,

A du haut du corps

A et finalement du bras et
de la raquette.

& S



l. Les Impulsion successives €Giua-

A Aprés la pose du pied avant,
le mouvement de frappe se
declenche , le ressort va se
d®t endre, | 6acc®
produira

en premier lieu au niveau
des pieds,

ensuite des genoux,
des cuisses,

des hanches,

du haut du corps

et finalement du bras et
de la raquette.




V La vitesse creée par un segment sera additionnée

| a propre Vvitesse L.R® ¢
Poignet

Avant -
I‘ Bras bras

4 Ii Epaule
AIF Tronc

Hanches
Jambes l

| =



|. Les Impulsion successives

V/ Transferer et amplifier la vitesse a travers tout
| @€ corps, en commen-ant p:
segment ©= | dautre pour art
chaine, c'est -a-dire, a la téte de raquette.

V Gros segments du corps vers les petits.

VCe principe, sOI | est Db e
ADBopti maliser |l a vitesse et
A Augmenter le controle

A Retarder la fatigue
A Prévenir les blessures



Il. Action -Reéaction

V/ Pour chaque force agissant sur un corps, Il existe
une seconde force egale en grandeur, mais
opposee en direction qui agit'sur ce corps.




S ——

——— Ball in 17 mph
uet speed 71 mph

Racquet velocity
Horizontal component
Vertical component
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Sources%20base%20bioméca/Rv/Vidéos/AA_BH_StepsIn_CourtLevel_Side%5b1%5d.mov
Sources%20base%20bioméca/Rv/Vidéos/AA_BH_StepsIn_CourtLevel_Side%5b1%5d.mov

V. Stabilité

V Habilite = mai ntenir |l o®qui | 1 |
aussi bilen ~ | damtr r °t gue

V Maintenir | 6 axe du copoyr:s vert.
A Troncpoint ddappui-—~pour | a bonne

A Tronc puisse effectuer sa rotation ( mvt angulaire)
A Transfert du poids du corps (mouvement linéaire)




V NRJ em
corps préalak
déformé qui a 't

V Un muscle étiré emmagasine
de | O Npednettant un
retour contractile plus

’ @ Important.

hcher V Quand on le lache, il gicle. Il
ne fait que restituer, sous
forme de mouvement,
I'energie gu'il avait en lui.




Ules qui ne respecte
» amplitude dans les
orientations que le Bss.

V Conséquences:

Augmenter vit circulaire et
dONRJ ®| asti que.

Bon schéma corporel & sangle abdo






Géneéeralités

6. Variété:

| | nNnoexl ste pas deux cCcoOuUpS
conditions identiques. Le joueur doit organiser son
approche a la balle pour se trouver.leplus souvent

possible dans une situation idéale, qui lul assure un
maxli mum doeffircacit®.

/. Adaptation de la gestuelle:

Les descriptions des mvts ne sont pas limitatives.
Elles donnent une image correcte des coups, mais
sont sujettes a des changements dus

A - des variations de vitesse, d e
A ala situation sur le court :
A" | dintention tactique du coup




Géneéeralités

8. Rythme:

VLOacc®| ®r at o wean d o daaora. du nyto n |
et nond@pemee dmabog, le teBnms ne
pose pas un probleme de force mais de rythme

V Aucune brusquerie ou crispation dans la préparation
A la raquette est amenée en arr. (parfois, simplement sur le

coté) par un mvt relativement | ent par | deskEps e nt
ALe fait déavoir | a raquette tro
pr ®parati on, Il nfl uence | 0acc®l ®
frappe.

V Ensuite, mise sous tension de la raquette et du corps.

VCenoest que | orsque | a raque
| 61 mpact qu 6 |l 'y a une acc®
raqguette pou obtenir une Vv



doun
\ la balle frappee au




atl on
ducateur

A D s que | denfant ®change «
se précise, il est impossible de ne pas voir
apparaitre les effets.



Géneéeralités

Racquet tilt before contact 8° V ” SUffIt’ pour Ia

By plupart dutemps, de

faire amener la

raguette plus en -

dessous ou au-dessus

du point dol r
que les effets

apparaissent ;

\V La fermeture ou
oouverture
nermet une

augmentation des

effets ;




TOPSPIN SHOTS

UNDERSPIN SHOTS

FLAT SHOTS



Oté plat du dessus

P SRR

Méplat droit

Chanfrein inférieur
droit

Cote plat du dessous



Aréte separant
le méplat droit
du chanfrein

supérieur droit

Aréte séparant le
chanfrein inférieur
droit du meéplat droit



oup droit minit
e X

Coup droit
maximum




Revers




7

$7 XILINX:
7% Programmable Logic COmpanyT

(=

—_— Pl an hori zont al ; haut eu

- Plan sagittal : écart latéral



Coup droit

Impact

A Maximum coup droit
A Dgtsallongés et index décalé

V' Angle avant-bras/raquette
VPoil nt ddevanngépadec t
V Position des segments

(é | ois des 1 mpul si on

A Epaules et hanches « de face »
(retour de | O®paul

A Retour hanches



Vidéo conférence/W4_Cd para _rf_.mpg
Vidéo conférence/W4_Cd para _rf_.mpg

Coup droit

Impact

A Maximum coup droit
A Dgts allongés et index décalé

Angle avant-bras/ragquette
Poil nt ddvanngpadec t
Position des segments

(é | ois des 1 mpul si on

A Epaules et hanches « de face »
(retour de | 60®paul
A Retour hanches



Coup droit

Ict

" EUROSTTE
Ll VE
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AV VBV,

V Prise

A Maximum coup droit
A Dgts allongés et index décalé

V Angle avant-bras/raquette
VPol nt ddvanngpadec t
V Position des segments

(é | ois des 1 mpul si o

A Epaules et hanches « de face »
(retour de | 0O0®pal

A Retour hanches


../Recyclages/Vidéo niv II/6 K5_Cd decr_decal_fg.wmv
../Recyclages/Vidéo niv II/6 K5_Cd decr_decal_fg.wmv

Coup droit

Fin de préeparation

V Epaules orientées

V Téte raquette au -dessus du
niveau du poignet

V Bras gauche en avant et lat.
V Coude-droit
V Poids /jambe droite

1/:l1ISPORT
Live


Vidéo conférence/J9_Cd cr_att_app ouv_prepa_ls.wmv
Vidéo conférence/J9_Cd cr_att_app ouv_prepa_ls.wmv
Vidéo conférence/T6 recoupé ralenti.mpg
Vidéo conférence/T6 recoupé ralenti.mpg

Frappe
VGestuell e = bal ancement 2

V Pousseée J dr déclenche
A ouverture hanche gauche,
A retour hanche droite
A transfert.

fUN . o

5:4 | L' "R ‘3
V Retour hanches et Eps [ (o guiNE R 1= e
V Transfert e ' m%‘”
V Role B gauche =l e

|

o 1Speed mph
50




Association

- TR,
Take!

»GARNIC S
7’7!/// |

\/ Gestuelle = balancement
e ®vol utif e

VActi on d-rad 0 ¢

V Action du bras gauche



Vidéo conférence/5 K7_Cd decr_demi_kc.wmv
Vidéo conférence/5 K7_Cd decr_demi_kc.wmv
Vidéo conférence/K8_Serv sl_T_diag imp_Cd decr_decal_en deplac lat_g g_rf.wmv
Vidéo conférence/K8_Serv sl_T_diag imp_Cd decr_decal_en deplac lat_g g_rf.wmv

A Préparation
A Prise d impact

A Ecart latéral

A Frappe

A Accompagnement



VEps éBssépied dr. (fonct.

V Orientation continue & progressive pdt
deplacement

V Roles de la main et du bras gauche :

A Amener rkt en position haute (convexité) + changement de prise ;
A Ouverture simultanée des 2 bras

A Montrer la direction de la balle

A Eauilibrer le corps



Vidéo conférence/T6_Cd decr_decal_ralentis.wmv
Vidéo conférence/T6_Cd decr_decal_ralentis.wmv

Coup droit

Preparation

V Objectif: rythme et fluidité du mouvement:
pas de temps doarr °t, d
A Du déplacement
A Du temps




V Raquette vers la gauche
V Pied arr repasse
V Fonction de :
A violence de la frappe ;
Ahaut eur de

A intention du coup.

(piTias SR S71 ./TIA!'T:I
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Coup drolt w
V Différents

Accompagnement accompagnements en
fonction :

A de la violence de la




Coup droit

Jeu de jambes

V Préparation autour
de la jambe droite.

V_Fin de préparation
sur la jambe droite




V Appuis en ligne ou
legerement ouverts




J .
1V Appuis.en
(= légerement ouverts



Coup droit

Jeu de mees

V Utilisation des appuis
ouverts (Initiation)
Aj oueur est d®
A Intention de jouer croisé

V Ouverture de la hanche
Vé di ssoci ad 1 ¢
jJambes
Vér ®cepti oa g:
droite avec ou sans
déeplacement du

pied gauche



Vidéo conférence/9.1 B5_Cd cr_crt_j js_bassin_rf.wmv
Vidéo conférence/9.1 B5_Cd cr_crt_j js_bassin_rf.wmv
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VPassage | ambe arr



Revers 1 main
Impact

V Prise

A Vers maximum revers

A Initiation: hypothénar sur
| ar °t'e entre | e
gch et le meplat post .

A Dgts regroupés

VPoint dol mpact

A Devant | 6®paul e aut
sdarticule | e mouve
I

A+ | at ®r a quden CD

V Position des segments

A Epaule droite devant ; maintien des
épaules // a la direction de la balle

A Léger angle avant-bras/raquette



Revers 1 main
Impact

V Prise

A Vers maximum revers

A Initiation: hypothénar sur
| dar °te entre | e
gch et le méplat post .

A Dgtsregroupés

VPoint dolI mpact

ADevant | 6®paul e aut
sdarticule | e mouve:l

A+ | at®ral quden CD

V Position des segments

A Epaule droite devant ; maintien des
épaules // a la direction de la balle

A Léger angle avant-bras/raquette



(@) N
V Prise
A Vers ma

A Evolution:
meplat postérieur

VPoint dol mpact
AEncore plus en av:
% | autour de | aquel |
il mouvement

V Position des segments

A Epaule droite devant ; maintien
des épaules // a la direction de la
balle



Vidéo conférence/federer revers long de la ligne impact.mp4
Vidéo conférence/federer revers long de la ligne impact.mp4

Revers 2 mains
Impact

V Prises
A Min.R
A Max CD

V Point doéi mpact
A Devant | 6®paul e

|V Position des segments
<72 — (é lois des impul sio

A Ligne des épaules « oblique »
(retour de | 0®pa

A Retour hanches




\/ PO

que la parallele a la directic
G ,f,-f,. Kl de la balle.

-

= >\ V Téte de rkt au -dessus des Pgs

depassant pas la ligne des Eps
V Coude dr. fléchi pres du corps

—
S
-
el —

(31 {IJSPORT;
Live



Vidéo conférence/AV8_Pass Rv_para_rf.wmv
Vidéo conférence/AV8_Pass Rv_para_rf.wmv

Revers 2 mains

Fin de preparatlon Vv Epsorientees.
NP oy V Téte de raquette au -

dessus des Pgts

V Bras pres.du corps,
coude gch flechi

V Poids du Cps sur J. ar.



Vidéo conférence/BG1_Rv decr_2ms_nl.wmv
Vidéo conférence/BG1_Rv decr_2ms_nl.wmv

Revers 1 main

V Pose P dr et poussée jambe gch.
V Retour des epaules // a la direction de la balle

V La main gauche aide a la descente de la raquette puis a
fixer les épaules

VGestuell e = balancement ¢é pa
VActi on d-brasididiav ant
VAdaptation de | o®cart | at ®r a

de la frappe.


Vidéo conférence/AU11_Rv para_1m_rf.wmv
Vidéo conférence/AU11_Rv para_1m_rf.wmv

-

Revers 2 mains

ricochet

VGestuell e = bal ancement
V Pose pied avant et poussée J. arr.
V Action des avant -bras

VAdaptati on de | 0o®cart |
hauteur de la frappe

a



VOri entation des Eps éd®

V Orientation continue & progressive pdt
deplacement

V Roles de la main gauche :

A Changement de prise en fin de préparation;
A Préparation légérement convexe ;


Vidéo conférence/AS6_Rv cr_ralentis.wmv
Vidéo conférence/AS6_Rv cr_ralentis.wmv

Revers 1 main

Preparation

VOri ent ati on des Eps éed®

V/ Orientation continue & progressive pdt
deplacement

V Roles de la main gauche

A Changement de prise en fin de préparation;
A Préparation légérement convexe ;




me/et fluidité du moux




V Ori ent ati on
V Orientation continue & progressive pdt déplacement
V RoOle de la main gauche ;
V Pr®parati on
V Bras fléchis.

des

+

hor

zont al

e

Epséouverture du

guden

C


Vidéo conférence/BE3_Pass Rv_2ms_cr crt_du centre_kc.wmv
Vidéo conférence/BE3_Pass Rv_2ms_cr crt_du centre_kc.wmv

V Objectif: rythme et fluidité du mouvement:
pas de temps doarr °t, do
A Du déplacement
A Du temps


Vidéo conférence/BE3_Pass Rv_2ms_cr crt_du centre_kc.wmv
Vidéo conférence/BE3_Pass Rv_2ms_cr crt_du centre_kc.wmv

Revers 1 main
Accompagnement en |n|t|at|on

V Le bras est allonge ;

V Les épaules « restent » paralleles ala dl'rectlon
de la frappe (role du bras gauche).

V Le pieds gauche reste en arriere


Vidéo conférence/AU9_Rv para_1m_off_pk.wmv
Vidéo conférence/AU9_Rv para_1m_off_pk.wmv

Revers 1 main
Accompagnement e ®vol

V Retour naturel de la jambe gauche a coteé de la
Jambe droite

V Rotation naturelle des épaules

........................



Revers 1 main
Accompagnement: ®vol

frappe et de | 01l ntenti on du c



Revers 2 mains

Accompagnement
: ’; r. ? . x4 .::_—-.‘v PN b . " pl?‘- R . X o
PESRY *T A L 'l T a4 :
3 ‘ = / - f \ J ’ \ ;
.‘ T . I".Z’ r. co:he* e rtcochet' . ; ncochet
’ & o ¥\ L

VLes 2 bras soall ongent d
joue; puis ralentissent et se fléechissent au -
dessus a droite

V Les épaules sont revenues au-dela de la
perpendiculaire a la direction de la frappe ;


Vidéo conférence/BG7_Rv para_2ms_app cr_dn.mpg
Vidéo conférence/BG7_Rv para_2ms_app cr_dn.mpg

Revers 2 mains
Accompagnement

V Dans les frappes plus violentes:

A freinage des bras qui se fléchissent en terminant
leur course encore plus vers la droite;

A la ligne des épaules dépasse nettement la
perpendiculaire a la direction de la frappe



de la jambe gauche

V Fin de préparation
en appui sur la jambe
gauche.




Revers 1 main

Jeu de jambes V Appuis en ligne ou
legerement croisés

V Transfert terminé a
| Ol .mpact




FIC g }Flc FICL

“

V Au depart, laisser la jambe arriere en arriere
pour eviter le « dévissé e ¢é ;

V Par la suite, la laisser revenir naturellement a
coOté de la jambe avant.


Vidéo conférence/AU15_Rv para_cont att_demi Vol_app ouv_fg.wmv
Vidéo conférence/AU15_Rv para_cont att_demi Vol_app ouv_fg.wmv




Revers 2 mains

V Appuis‘en ligne ou
legerement croises

V Transfert terminé a
| OI mpact

V Passage jambe
arri re ver s




Volée Coup droit

Impact

\/ Prise coup droit minimum ;

V Plan de cordage perpendiculaire a la
direction donnée a la balle;

\/ Téte de raquette au' -dessus du Pgt

VMai ntien du coude
droite, bras légerement flechi ;

V Casser du poignet

V B gch pratiguement symétrigue au
bras droit




Volee Coup droit
Frappe

P e s
— EURDHIILIN 3

[ 1850 ey |
« APRES S
J L'Acfﬁ
DES SPORTS
D'HIVER

V La poussee de la jambe droite déclenche la frappe ;
Posedupiedgch+/-" | 01 mpact

Projection de | a raquette vers | 0ec¢
L 0 an gl darasaragaettd reste constant.

Role du bras gauche: équilibre le corps et permet le retour de
| 6 ®paul e arri re


Vidéo conférence/FC8_Vol Cd_decr_bas_kc.wmv
Vidéo conférence/FC8_Vol Cd_decr_bas_kc.wmv

V Orientation des épaules +/ - 45° par rapport a la
direction de | a balleeouvert
V Maintien du coude devant, bras Iégerement flechi ;

V Casser du poignet pour amener la téte de raquette
perpendiculaire a la trajectoire de la balle;

V Amplitude sur balle plus lente
V Changement de prise



V Bref et tonique ;

V Légere ouverture du
tamis (aisance);

V Amplitude balle plus lente




Volée de revers

Impact

Prise revers minimum ;

Le coude lIégerement devant et a
gauche de | 0o®paul

£fcart | at ®r al pl u
volee de coup droit

Orientation des epaules parallele a
la direction de la frappe.

Bras gauche pratiqguement
symetrique au bras droit




Volée de revers

Fin de Préparation

ryYS-rl/
1 (

V Orientation des épaules parallele a la
direction de la frappe ;

VCoudedr. f |l ®chi vers | e ba
V Téte de raquette plus haute que le poignet;

tamis legerement ouvert
V Amplitude sur balle lente



Volée de revers
Frappe

gettyimage#’,

V Poussee jambe ext. declenche la frappe
Ve. Pose du pil eldoiam@aanadt +/

VL®g re extens-brasrsurkkbbrasl d avant
projection de | a raquette Vv

VLLe mouvement sdOarticul e aut

V Les epaules restent paralleles a la direction de la
frappe (role du bras gauche).


Vidéo conférence/GD11_Vol Rv_en av_pk.wmv
Vidéo conférence/GD11_Vol Rv_en av_pk.wmv
Vidéo conférence/GD18_Vol Rv_para_en av_jb.wmv
Vidéo conférence/GD18_Vol Rv_para_en av_jb.wmv

V Préparation limitée ;
V Amplitude balle lente;

V Orientation des épaules et enchainement simultané de
| Gouverture et du d®pl acemen

V Raguette portée en arriere et au -dessus du futur
Impact




Volée de revers
Accompagnement

V Accompagnement bref et tonique ;
V Legere ouverture du tamis (aisance) ;

V Maintien des épaules paralleles a la direction
de la frappe grace au bras gauche.

V Amplitude balle lente



Volee Coup droit & Revers

Prises

V Prises‘Minimum :
A Téte de raquette plus haute ;
A Meilleur blocage du poignet.

V2 prises dans |
APl us de force po
A Impacts avanceés.

V Inversion pouce -index :

A « Changement » par rapport a la
prise revers minimum en position
ddoattenti on

A Verrou et appui du pouce en R et
de | 0index en CD




Volee Coup droit & Revers

Posi ti on doattenti1l on

V Différente du fond du
terrain pour-gain de temps

A Distance raccourcie, balle
généralement rapide ;

A Pieds + écartés,

ACorps + engag® v
A Jambes sont plus fléchies.

A Buste + incliné.

A Téte de raquette

A Coudes et les Ms
naturellement + en avant,

A Angle poignet -rkt est + fermé.
A Equilibre + sur les avant -pieds.



Volee Coup droit & Revers

Jeu de Jambes

s V Orientation des Eps
ST mul tan®ment

et le déplacement oblique du
pied du cote du coup ;
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APoussée de la Jambe exterleure , pose du pled a
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Volee Coup droit & Revers
Jeude_Jambes

V En fonction de la vitesse de la balle
et de la distance a parcourir, Il est
nossible de devoir effectuer
nlusieurs pas en maintenant la
nosition clef du coude et en
sOorgani sant pour
deplacement sur la J. extérieur.
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Smash

Prises & Impact: v prise revers minimum :

V Doigts Iégerement allonges ;

8 Vindex [égerement décale ;

VEn cas doappr e,
difficile, la prise CD
minimum est toléree voire
conseillée




Smash

Posmon armer

T T T L e e e et e W N S R

V Le bras droit se trouve dans le prolongement des épaules. La main se
trouvant latéralement devant le coude;

V La main gauche montre le futur impact, situé légerement a gauche et en
avant du corps (éequi sera revenu obl ic

V Le poids du corps repose sur la jambe arriere, le corps se situant derriére la
balle.



V Méme forme de mouvement que pour le service : sortie du coude
cr®e | a rotation exter nebrassuulebsas e x t
et rotation interne

V Bascule des epaules

V Balle frappée le + haut possible (utilisation du bras), epaules presque
perpendiculaires au sol et impact devant la téte ;

VPronation et bascule du poignet +



Smash
Preparation

/

.....

Basy kL 84 ey {RARARE

V Orientation des épaules + ouverture/déplacement de la

] ambe droite vers | darri re
VMai n gauche quli porte | a ragq
haut ;

VBras gauche soall onge en dir

V Bras droit amené directement en «  position armer » ;



Smash
Accompagnement

V Mouvement + court dans la direction de la frappe ;
V RoOle du bras gauche ;

V Bascule du poignet.

V Passage de la jambe arriere

V Retour des Eps



Smash
RoOles du bras gauche

VAm ne | a raquette en positio
V Aide a placer les segments en « position armer » et a se
situer par rapport au futur impact ;

V Déclenche la frappe par la bascule des epaules ;

VEmp°che | a fuite de | 0®paul e
| 01 mpact ;

VPer met | e passage de | a |J amb
droites °~ | 0accompagnement



V Prise «

V les doigts

allonges ;

VLOI ndex est |
décalé ;

VEn cas doappr
difficile, la prise CD
minimum est tolerée
voire conseillée




