FICHE D’ENTRAINEMENT N°6

SUJET : Le dégagement de fond de court. Il sert en premier lieu à gagner du temps et à relancer un match comme après un service long.

OBJECTIF : A l’issue de la séance, les nouveaux joueurs doivent avoir acquis :

· La préparation de la frappe

· La production de la frappe

· Le replacement 

MOYEN : Terrain de badminton avec filets montés, raquettes, craies (quadriller la zone de réception)

INTRODUCTION DUREE 15 MINUTES

Séance d’échauffement, poser deux ou trois questions sur la séance précédente, quadriller les zones de chutes du volant :

- Dans un premier temps, nous verrons le déplacement et la préparation de la frappe

- Ensuite nous verrons la production de la frappe

- Et pour finir nous verrons le replacement en position d’attente.

DEPLACEMENT ET PREPARATION DE LA FRAPPE DUREE 8 MINUTES

DEPLACEMENT :

A partir de la position d’attente ou après s’être replacé au centre du terrain, effectuer le saut de démarrage (orientation du corps vers le lieu d’exécution de la frappe),raquette à hauteur des yeux. Déplacement en pas chassés, la raquette reste haute, tamis à hauteur du visage. Arrivé en zone de frappe, le corps est perpendiculaire au filet. Durant la fin du déplacement, le tamis de la raquette est placé derrière la tête du joueur à hauteur de l’omoplate, le tranchant de la main est dirigé vers le haut. Le poids du corps est placé sur la jambe droite et commence à passer sur la jambe gauche. C’est à cet instant que le corps atteint son  point de pré-contraction extrême.

PRODUCTION DE LA FRAPPE DUREE 8 MINUTES

PRODUCTION DU COUP :

Poussée de la jambe droite vers le haut et l’avant, rotation de tout le corps( 180° ) en direction de la ligne de frappe et relèvement rapide de l’avant bras. A l’aide d’un mouvement très dynamique du bras en rotation interne, on place la raquette dans la ligne de frappe, lui imprimant ainsi une impulsion supplémentaire. Le résultat est le coup frappé avec un bras pratiquement tendu au dessus de la tête. Resserrer la prise raquette au moment de la frappe. L’impact se situe au dessus de la tête ( voir légèrement devant ).

REPLACEMENT  DUREE 25 MINUTES

Suite à la violence de la frappe , il est impossible de freiner brutalement la course de la raquette. Le mouvement de rotation du corps se poursuit ( 180° ). La tête de raquette s’arrête entre la taille ( ceinture ) et le genou gauche du joueur. En même temps que l’on effectue un pas chassé vers la position « 0 », placer la raquette à hauteur de poitrine. Retour vers le centre du terrain, raquette haute, prendre  la position d’attente.

EXERCICE :  15 MINUTES

Dégagement progressif sur 1 demi-terrain, 2 joueurs face à face. Tracer 3 lignes à la craie sur chaque partie de terrain. Le volant doit dépasser cette ligne, progressivement faire reculer les joueurs derrière chaque ligne, toutes les 5 minutes. L’animateur doit vérifier que les gestes s’effectuent correctement avec un début de replacement.

CONCLUSION DUREE 5 MINUTES

Regrouper les joueurs au centre des terrains, bref résumé de la séance, annoncer la séance suivante. A la prochaine séance, nous verrons de façon plus approfondie : l’amorti de fond de court.

POINTS IMPORTANTS

- Frappe du volant le plus haut possible.

- Frappe en avançant après un appui important sur la jambe gauche.

- Chercher à frapper le volant juste devant le corps.

- Rotation de l’avant bras.

- Rotation du corps de 180°.

- Finition du geste, tamis raquette sous la ceinture.

