Minibads

1- Apprendre a effectuer des appuis différents

Parcours d’appuis
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2 - Apprendre a s’Tamuser avec sa raquette sans volant

Minibads

e |atoupie — vidéo : https://www.youtube.com/watch?v=HegNpg3 wRO

e |’araignée —vidéo : https://www.youtube.com/watch?v=NQ ZGYxykN8

Attention a la réalisation de ces deux exercices.

Contrairementace que vous pouvez voir sur la vidéo, il estimportant que les jeunestendre le bras
devanteux, le coude formantun angle de 120°. Ils ne doivent pas garderle coude le long du corps.

Dans les deux cas, faire attention a ce que la raquette ne tombe pas !!

3- Apprendre a servir

e |acible en revers —vidéo : https://www.dailymotion.com/video/x5gf18w

e Lacible en coup droit — vidéo : https://www.dailymotion.com/video/x5gf1ku

Attention a la réalisation.

En coup droit, le geste doitintégrer, sans lever le pied arriere une rotation de la hanche pour se
retrouverles épaulesface au mur sur lequelest fixé la cible. Le coude du bras raquette doit rester
trés pres de la hanche. Enrevers, avoir les deux bras tendus devant soi.
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