FICHE D’ENTRAINEMENT N° 12

SUJET : Smash en revers. Le smash de revers est le coup le plus difficile au badminton. La smash de revers est nettement plus faible que le smash en coup droit. On l’utilise pour surprendre l’adversaire ou pour éviter d’effectuer un mauvais dégagement de revers.

OBJECTIF : à l’issu de la séance, les joueurs doivent avoir acquis :

- le déplacement en zone de frappe (phase de préparation)

- la production du coup (frappe)

- le replacement raquette haute

MOYEN : terrain de badminton avec filets montés, raquettes...


INTRODUCTION, DUREE      MINUTES

Séance d’échauffement, poser deux ou trois questions sur la séance précédente et expliquer ce que l’on va faire :



- dans un premier temps, nous verrons le déplacement



- ensuite, nous verrons la frappe de smash de revers



- et pour finir, le replacement vers la position d’attente.


DEPLACEMENT ET PREPARATION DE SMASH DE REVERS

DUREE 10 MINUTES

La préparation du smash de revers est identique au dégagement de revers. A partir de la position « 0 », le coude droit se déplace vers la gauche du corps à hauteur de la poitrine, orientation de la jambe gauche en direction du coup, rotation sur le pied gauche de 180°. Déplacement rapide vers la zone de frappe, durant le déplacement mettre la raquette en position prise revers. Se placer dans la zone de frappe de telle sorte que si le volant était manqué, il tomberait derrière l’épaule droite. Il faut maintenant une forte rotation du bras vers l’intérieur, mettre la tête de la raquette fortement tournée vers la cuisse gauche. Durant cette phase, on peut voir le dos de sa propre main. Le tranchant de la main est pointé vers le haut. Le poids du corps repose sur la jambe gauche. Le coude droit est dirigé vers la trajectoire du volant. Durant toute la préparation du smash de revers, les yeux du joueur restent fixés sur le volant.


FRAPPE DE SMASH DE REVERS, DUREE 10 MINUTES

A la différence du dégagement de revers main haute, il faut bien veiller à pouvoir rabattre le volant de haut en bas avec sa raquette, comme pour le smash en coup droit. Le pouce est placé derrière le côté large de la tête de la raquette (manche). Simultanément, il y a un transfert du poids du corps de la jambe gauche sur la jambe droite. La frappe du volant s’effectue le bras tendu légèrement derrière la tête. La trajectoire est en fonction de la position de la tête de la raquette, que l’on peut varier à son gré pendant l’exécution du coup. Simultanément, le corps pivote sur la jambe gauche et il est arrêté par une fente sur la jambe droite. Rotation du corps à 180°.

REPLACEMENT RAQUETTE HAUTE, DUREE 10 MINUTES

Après la frappe du volant et comme le smash est frappé avec vigueur, la rotation du bras et de l’avant-bras se poursuit vers l’intérieur gauche. Effectuer la rotation de 180 ° en prenant appuis sur la jambe droite, le corps se replace vers le milieu du terrain. La jambe gauche se tourne vers le filet, permettant au joueur de se replacer vers le centre du terrain. Le retour s’effectue raquette haute, tamis à hauteur de la tête du joueur.


Exercice :
Tracer trois lignes sur un demi terrain après la ligne de service en direction du fond du cours. Le joueur se place devant cette ligne et doit la franchir pour frapper le volant et retourner en position « 0 ». Effectuer le smash de revers d’abord sans volant puis un distributeur enverra ensuite un volant. Le moniteur déambule pour corriger les erreurs. Inverser les rôles entre joueur et distributeur.


CONCLUSION, DUREE 5 MINUTES

Regrouper les joueurs au centre des terrains, bref résumé de la séance, annoncer la séance suivante :



- à la prochaine séance nous verrons le dégagement revers main basse.

POINTS CLES

- Rotation de 180° du corps pour préparer la frappe.

- Frappe le plus haut possible

- Utilisation impérative de la prise de revers

- Rabattre le volant de haut en bas

- Trajectoire du volant en fonction de l’orientation de la tête de la raquette.


PRINCIPAUX DEFAUTS

- Ne pas effectuer la rotation nécessaire lors de la phase de préparation ou qu’à moitié (90°)

- Ne pas utiliser la prise revers

- Rotation du bras et de l’avant-bras remplacé par un mouvement brutal du bras.

