FICHE D’ENTRAINEMENT N°16

SUJET : L’amorti au filet coupé sert à renvoyer le volant court juste derrière le filet pour le rendre inaccessible à l’adversaire tout en essayant de toucher la bande supérieure du filet. Ce type de coup fait parti des plus précis du jeu de Badminton et il peut être comparé à un smash placé volontairement sur la ligne. Dans le cas ou le joueur se trouve confronté à un adversaire de force sensiblement égale, la différence se fera grâce à la qualité technique du jeu au filet. C’est la raison pour laquelle ce coup doit être travaillé et amélioré de façon constante pour obtenir la précision voulue. 

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

· Le déplacement raquette haute au niveau du filet

· Positionnement au filet avec la production du coup

· Le replacement

MOYEN : Terrain de Badminton avec filets montés, raquettes.

INTRODUCTION DUREE 15 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 vers le filet.

- ensuite la production du coup.

- et pour finir le replacement.

DEPLACEMENT ET ORIENTATION EN ZONE DE FRAPPE DUREE 10 MINUTES

A partir de la position « 0 », le joueur oriente sa course vers le point de rencontre prévu entre le volant et la tête de raquette, (ou alors le joueur est déjà en position au filet). Le but du joueur doit être de réceptionner le volant le plus tôt possible pour le rendre inaccessible à l’adversaire. Pour cela il effectuera un déplacement le plus rapide possible qui se fini par un appui sur la jambe droite. Pour bien réussir la frappe, il importe de réceptionner à temps et le plus haut possible l’amorti de l’adversaire. Le buste est droit, le bras se trouve environ à hauteur de poitrine. L’inclinaison de la tête de la raquette est fonction de la violence du volant qui arrive et avant tout de la distance par rapport au filet. On utilisera soit la prise universelle pour le coup droit, soit la prise revers pour le revers.

FRAPPE « POUSSEE » OU « POIGNARDEE », DUREE 10 MINUTES

Dans cette position, l’extension rapide du bras vers l’avant, outre qu’elle pallie le manque de temps, permet de donner un effet au volant. En le « poussant » ou en le « poignardant », on amène le volant à tourbillonner sur une trajectoire instable qui s’avère difficile à contrôler pour l’adversaire. Que le volant soit frappé en coup droit ou en revers, le mouvement est toujours parallèle au filet et se termine par une feinte sur la jambe droite.

REPLACEMENT RAQUETTE HAUTE, DUREE 10 MINUTES

Le replacement s’effectue les deux pieds perpendiculaires à la direction du point « 0 » pour permettre un retour éventuel rapide vers le filet. La raquette reste en position haute aussi bien pour rejoindre la position centrale que pour effectuer une nouvelle frappe au filet si nécessaire.

EXERCICE : 10 MINUTES 
Le joueur (A) se place en position d’attente et deux autres joueurs se placent un côté coup droit, l’autre côté revers. Les deux joueurs lancent à tour de rôle un volant manuellement que le joueur (A) est chargé de contre amortir de façon coupé. Effectuer la rotation des joueurs jusqu'à épuisement du stock de volant.

CONCLUSION

Regrouper les joueurs au centre du terrain, bref résumé de la séance, rappel des points clefs. Annoncer la séance suivante : le dégagement en coup droit du fond du court main basse.

POINTS CLEFS

- Prendre le volant le plus haut et le plutôt possible.

- Etre équilibré, appui sur fente ( avant et après la frappe ), buste droit.

- Frappe en « poussant » ou « poignard » du volant

- Le coude reste haut.

- Se donner les possibilités de feintes

PRINCIPAUX DEFAUTS

- Déséquilibre, prise de volant trop bas.

- Bras près du corps.

- Ne pas utiliser au maximum son envergure individuelle.

