Jaune 2 - 8.3
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OPPOSITION, controle de la distance PROCESSUS D'APPRENTISSAGE
afin de dominer I’adversaire en le faisant bouger avant-arriére FRAPPE

PRESENTE PAR ABM TENNIS

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

POINTS D’ENSEIGNEMENT

A) Préparation : o amplitude la préparation a 0.

B) La Frappe : e maintenir la balle arquée (angle supérieur a 45 degrés);
e trouver la bonne vitesse de téte de raquette afin d’atteindre la
distance recherchée.

Synthése : | Frapper une balle arquée et trouver la vitesse de téte de raquette afin d’atteindre la
cible.

EXERCICE

zone Iongue‘ zone longue w | zone Iongue‘

o0 0 || L) l| L) ||

zone courte 1| gy zone courte 1|4 zone courte |
r air 14

L H L H H R
|t zonelongue ;I zonelongue ; )i zonelongue H

] I 1
\ eo0e /[y @00 /|| 000

“zone courtt;l ‘\zone courtell “zone courte/
R BN R IR E

Envoi : En position coup droit, J1 envoie 1 balle arquée, longue ou courte,
en direction de J4.

Projection : En position d'attente, J4 avance ou recule, freine, jongle
(maximum 2), retourne la balle et joue le point (maximum
2 jongleries) face a J1.

Systéme de pointage : Le joueur qui marque le plus de points en 5 minutes.

Rotation : Changer les rbles aprés 5 minutes.

Considérations (au besoin) : | e rappeler aux joueurs de freiner, jongler et frapper la balle dans

la zone de confort du point d’impact.




