FICHE D’ENTRAINEMENT N°18

SUJET : Dégagement en revers main basse au fond du court est utilisé pour surprendre l’adversaire et retourner une situation compromise.

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

· le déplacement en zone de frappe (préparation et orientation)

· la production du coup

· le replacement raquette haute vers la position « 0 »

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 l’orientation du corps et le déplacement vers le point de chute du volant.

- ensuite la préparation de la frappe et son exécution.

- et pour finir le replacement raquette haute vers la position « 0 ».

DEPLACEMENT ET ORIENTATION EN ZONE DE FRAPPE DUREE 10 MINUTES

A partir de la position « 0 », le coude droit se déplace vers la gauche du corps à hauteur de poitrine, orientation de la jambe gauche en direction du coup, rotation sur le pied gauche de 180°. Déplacement rapide vers la zone de frappe, pendant la course, le bras est ramené très près du corps. L’avant-bras forme pratiquement un angle droit devant le corps. Le poignet est en extension. La raquette est presque verticale position prise revers.

FRAPPE REVERS MAIN BASSE, DUREE 10 MINUTES

Simultanément avec le dernier pas, le bras est orienté en direction du volant. Le bras et l’avant-bras décrivent une rotation vers le corps. La tête de la raquette décrit un mouvement circulaire vers le bas en passant à gauche pour atteindre son point le plus bas. On enchaîne par une extension du bras à la hauteur du coude et par une rotation loin du corps du bras et de l’avant-bras. Par opposition à tous les autres types de frappes en revers, le dos de la main ne reste pas replié pour le dégagement en revers main basse. Le mouvement d’extension concerne bien au contraire le bras tout entier.

REPLACEMENT RAQUETTE HAUTE, DUREE 10 MINUTES

Par suite du mouvement très dynamique du bras, l’accompagnement s’effectue vers l’avant et vers le haut. En même temps, le pied droit se déplace vers le centre 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 (légèrement au-dessus).

Exercice : 

Un joueur (A) envoie un volant sur le revers d’un autre joueur (B), celui-ci doit les reprendre en revers main basse et les renvoyer d’abord en amorti au filet, puis ensuite en dégagement au fond du court. Le joueur (b) se placera au milieu du court, puis se positionnera ensuite au fond du court. Les  deux joueurs utiliseront une moitié de terrain.

CONCLUSION

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

POINTS CLEFS

- Rotation de 180° du corps pour préparer la frappe

- Utilisation de la prise revers

- 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

- Ne pas utiliser la prise revers

- Regarder l’adversaire au lieu de regarder le volant

