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Rouge 3 – 5.3 

OPPOSITION, contrôle de la distance 
afin de dominer l’adversaire en le faisant bouger avant-arrière 

TEMPS : 10 minutes (ABM) – Coup droit, courte ou longue 

POINTS D’ENSEIGNEMENT 

A) Préparation :  préparer raquette à -1.

B) La Frappe :  maintenir la balle arquée (hauteur);
 trouver la bonne vitesse de tête de raquette afin d’atteindre la

distance recherchée.

Synthèse :  Maintenir une balle arquée et trouver la bonne vitesse de raquette afin d’atteindre la 
distance recherchée. 

EXERCICE 

Envoi : En coup droit, J1 envoie la balle à l’extérieur de la zone centrale 
en direction de J4. 

Projection : En partant en position d’attente, J4 retourne la balle et dispute le 
point face à J1. 

Mobilité : Pour avoir le droit de jouer le point, J1 doit faire son envoi à 
l’extérieur de la zone centrale et J4 doit, s’il reçoit une balle courte 
(sur 1re balle), avancer au filet et jouer le point. 

Système de pointage : Le joueur qui fait le plus de points en 5 minutes. 

Rotation : Changer les rôles et adversaires après 5 minutes. 

https://vimeo.com/779730119

