Orange 1 — 7.2 FEED

0000

ADAPTATION, recevoir des balles de différentes distances PROCESSUS D'APPRENTISSAGE
afin de mieux réagir face a des balles courtes et longues FRAPPE

PRESENTE PAR ABM TENNIS

TEMPS : 15 minutes (AB, ABM) — Revers : balles courtes

POINTS D’ENSEIGNEMENT

A) Préparation :

e préparer corps (unit turn) et raquette en C avant le
déplacement.

B) Positionnement :

o balle courte : avancer de coté.

C) La Frappe:

o lafrappe avec le corps (rotation hanches et épaules);
e point d'impact dans la zone de confort.

Synthése : | Préparer le corps (tourner épaules) et raquette (C), avancer de cété et frapper la balle
avec le corps (rotation hanches et épaules).

EXERCICE
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Envoi : L’enseignant lance une balle arquée dans la zone de la cible
courte au revers de J1.
Projection : J1 retourne la balle et poursuit 'échange avec J3.
Mobilité : Apreés avoir frappé la balle courte, J1 avance au filet et poursuit

I'échange avec J3 (comme un échauffement d’avant-match).

A la fin de I'échange, J1 laisse la place a J2.

Systéme de pointage :

e Option n® 1 : aucun.
e Option n° 2 : 'équipe qui fait le plus d’échanges consécutifs
(1 aufilet, 1 a la ligne de service) en 5 minutes.

Rotation :

Changer les réles chaque 5 minutes.

Considérations (au besoin) :

e rappeler aux éléves de bien préparer le corps (tourner
épaules) et la raquette en C avant le déplacement vers la
balle;

e rappeler aux éléves de frapper la balle dans la zone de confort
du point d’'impact.
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Envoi : J1 lance une balle arquée dans la zone de la cible courte au
revers de J2.
Projection : J2 retourne la balle et poursuit 'échange avec J3.
Mobilité : Apreés avoir frappé la balle courte, J2 avance au filet et poursuit

I'échange avec J3 (comme un échauffement d’avant-match).

Systéme de pointage :

e Option n° 1 : aucun.
e Option n° 2 : 'équipe qui fait le plus d’échange consécutifs
(1 aufilet, 1 a la ligne de service) en 5 minutes.

Rotation :

Changer les réles chaque 5 minutes.

Considérations (au besoin) :

e rappeler aux éleves de bien préparer le corps (tourner
épaules) et la raquette en C avant le déplacement vers la
balle;

e rappeler aux éléves de frapper la balle dans la zone de confort
du point d'impact.




