
« ...Afin de pratiquer en toute sécurité, il est indispensable de
respecter les consi§lnes ci dessotJs... ))

La hauteur par
,rapçp,ft au:filet

Raquette Haute
en préparation

Mise à distance
rotation épaules

Regard fixe sur la
balle à l'impact
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1 main - bras

- Frapper Ia balle entre la hanche et Iépaule
- gtqiuster 5 mètres derrière le rebond
- Avoir fini la phase de préparation au rebond
- ABpuyer sur le Bied devant à ta frappe
- Finir le geste au dessus du niveau du filet

Préparation raquette Haute 2 mains - rotation épaules

HEAD Prestige H 380
Consignes de sécurité

Safety lnstructions

ll est strictement interdit de fumer,
téléphoner et de rigoler pendont les

entrainements

En cas de fotigue duront les entroinements
et mdtchs suivez les consignes ci dessous
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Si vous jouez mo| et que vous « coulez »» en
match, suivez les consignes ci dessous
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, nous vous souhütons une bonne partie...
:| 
,, Coach Pascâ,l ,,,r


