«...Afin de pratiquer en toute sécurité, il est indispensable de

respecter les consignes ci dessous... »

-
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Consignes de sécurité
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Il est strictement interdit de fumer,
téléphoner et de rigoler pendant les

En cas de fatigue durant les entrainements
et matchs suivez les consignes ci dessous

- OXYGENE

Si vous jouez mal, et que vous « coulez » en
match, suivez les consignes ci dessous
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A rapport au filet )

balle a I'impact

- Frapper la balle entre 1a hanche et 1’épaule

- S’ajuster 3 métres derriére le rebond

- Avoir fini 1a phase de préparation au rebond
- Appuyer sur le pied devant a la frappe

- Finir le geste au dessus du niveau du filet




- Echauffez vokus o
Coeurjamb__ bras,w, .
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Raquette a plat
' coude D haut main ferme

- Plus je suis loin du filet, plus je joue haut
- Plus j’avance vers le filet, moins je joue vite

- Sécurité par l’effet, précision avant vitesse

- Construction dans diagonales, finition long de llgne
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