Séances du Stage Inter-Régional du 25 au 29 août 2008

Lundi 25 août après-midi

Echauffement général à base de courses sur la largeur de la salle.

Le rythme est accéléré progressivement à travers divers pas (croisés, chassés, courus, fentes,... )

Rotation des diverses articulations.

Echauffement spécifique hors du terrain

Ecart des jambes sur le côté, puis on regroupe (grand au début puis de plus en plus vite), sprint sur la largeur au signal

Ecart des jambes, 1 devant, 1 derrière (grand au début puis de plus en plus vite), sprint sur la largeur au signal

Sauts, pieds joints aux fesses puis sprint

Taïping (piétinements rapides sur place) puis sprint

Shadow (direction indiquée) avec options (burpees, sauts, écarts... )

Séance de régularité

1) Dégagement sur dégagement

2) Dégagement – Dégagement – Amorti – Lob – Dégagement - Dégagement...

3) Dégagement croisé – Dégagement croisé

4) Dégagement – Dégagement – Slice – Lob – Dégagement - Dégagement...

5) Amortis sur lobs.

· Entre chaque exercice, récupération à base d'échanges au filet.

· L'accent est mis sur le relâchement du geste avant la frappe, sur le fait d'avancer dans le volant ainsi que de se grandir en gardant le buste droit lors de l'impact.

· Comme c'est une séance de régularité, peu de fautes sont autorisées.
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Ateliers de régularité ou d'enchaînements

	
	
	

	
	
	

	
	
	



Le but n'est pas de réfléchir à ses déplacements car les distributions sont rapides mais plutôt de prendre le volant tôt et donc devant soi et d'avancer sur ses frappes. Des gestes amples sont également déconseillés.

Beaucoup d'échanges et de frappes donc pour ce début de stage.

Lundi 25 août soir

Matchs de doubles avec thèmes différents à chaque fois.

Ces matchs à thème de doubles ont permis une première observation de nos joueurs sur des échanges rapides. En effet, les thèmes étaient à but clairement offensif (interdiction de relever en retour de service, service court obligatoire, zone du fond interdite, ...).

Mardi 26 août matin

Tests physiques.

Ces tests sont faits par tous les stages régionaux et inter-régionaux et permettent ainsi de comparer entre les ligues et d'une année sur l'autre.

Séance technique.

a - 2-3 routines de régularité

b - match (toucher son adversaire)

c - Match avec smash (suivi) ou amorti sur retour tendu ou en cloche

d - Pas de dégagement.

e - Point fixe au filet qui peut envoyer devant droit, au filet, au fond droit et fond croisé, donc, que dans cette zone en triangle. L'autre amorti, bloque ou contre-amorti sur le point fixe.

Mardi 26 août après-midi

Séance de double.

Beaucoup d'exercices de maniabilité avec un accent très appuyé sur des gestes courts, une prise raccourcie, desserrée et resserrée lors de la frappe et un coude libre :

1) Echanges tendus.

2) Idem + un joueur qui avance

3) Idem + gage si on est touché

4) Le max d'échanges en 1 min. avec des joueurs au niveau de la ligne de service.

5) Echanges tendus, un joue droit, l'autre joue croisé.

6) Un au filet tend les volants vers le bas, l'autre, en défense, renvoie tendu, près du filet.

7) Un, en défense, renvoie tendu vers le haut et l'autre rabat le volant rapidement.

Ensuite, on enchaîne avec 1 joueur en service de double face à un qui renvoie :

a- Service court obligatoire !

b- Idem + service tendu permis, retour relevé interdit sur service court.

c- Révision de la position d'attente en réception + intérêt d'être intelligent au service.

Matchs de double avec zone du fond interdite.

Matchs de double avec retour gagnant : 3 points.

Matchs de double normaux.

Mardi 26 août soir

Séances individuelles.

Mercredi 27 août matin

Test de Luc Léger.

Séance technique.

Travail en Contre-amorti au filet avec un qui lance, un qui bosse (position haute du coude et de la main, raquette disponible, fixation, prise souple et prendre le volant au moment où on tape du pied).

Recherche des effets avec les plus grands.

Les lancers peuvent se faire à différentes distances, avec la main au-dessus la ligne des épaules ou au-dessous et les joueurs doivent rechercher à jouer le plus près possible du filet.

Le déplacement du joueur est minimal mais nécessaire car c'est l'avancée du corps qui fait passer le volant de l'autre côté du filet et non le bras.

Mercredi 27 août après-midi

Séances individuelles+Tournoi par équipes.

Mercredi 27 août soir

Vidéo sur des entraînements indonésiens.

Jeudi 28 août matin

Footing.

Séance à l'"indonésienne" par ateliers.

Des exercices durs avec beaucoup de poussées fortes, de multi-volants intensifs, des frappes en retard à l'excès, des routines "dures" qui durent :

Groupe 1

1. 2 joueurs face à face, le volant est renvoyé en dégagements de fond de court à fond de court, en diagonale. Chaque joueur frappe le volant et effectue 3 shadow (un au filet côté coup droit, un au filet côté revers et il recule en effectuant un drive) et c'est son tour de frapper le volant sans baisser de rythme.

2. shadow au fond puis "coup à la ramasse" au filet sur un volant lancé à la main

3. Multi-volants sur des enchaînements smash-rush côté CD et smash-rush côté revers
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4. point fixe qui, soit amorti, soit dégage sur ½ terrain, l'autre relève tout.

5. Un joueur au fond du court qui ne fait que des dégagements, un autre au filet qui lance des volants à la main après la ligne de service au moment où le 3ème joueur, seul en face, frappe le volant dégagé du premier joueur en dégagement. Ce joueur seul alterne dégagement au fond et blocs au filet.

6. smash au coin droit du fond et à la ramasse au milieu au filet puis smash au coin gauche du fond et à la ramasse au milieu au filet et ce en multi-volants.

Jeudi 28 août après-midi

Grand jeu par équipes.

Jeu à l'extérieur à base de relais et "petits jeux" (des lancers, des parcours,...)

Séance de doubles.

a) Drives (celui qui se fait toucher doit faire 5 sauts groupés).

b) Un au filet face à un défenseur reculé et qui tend les volants.

c) Un qui smashe, un qui lève tendu ou en cloche.

3 ateliers :

1) 2 attaquants contre 1 défenseur.

Les 2 attaquants jouent droit et cherchent à marquer le point.

Le défenseur doit sauver sa peau et peut contre-attaquer ainsi que croiser ses volants (on change alors de ½ terrain.

2) 2 défenseurs relèvent à droite et à gauche en se replaçant correctement en tactique en face d'un attaquant qui descend les volants.

Les 2 joueurs ne doivent pas relever au centre du terrain mais dans un coin et se décalent tous les 2 vers ce coin, celui qui est face au volant recule légèrement alors que celui qui est en diagonale, avance légèrement pour "boucher l'angle".

3) Un point fixe au filet, au centre relève à droite et à gauche face à 2 joueurs en attaque.

Le joueur de derrière amortit sur le point fixe.

Le joueur de devant  au bout de 2-3 lobs recule et intercepte le volant sur un lob croisé.

Les 2 attaquants changent alors de rôle.

Vendredi 29 août matin

Séance technique sur les "slices".

Echauffement à base d'allers-retours sur la largeur de la salle avec divers pas (courus, chassés, croisés,...), des bonds, des sauts, en avant, en arrière, des écarts sur les côtés, des fentes...

Travail alors du slice et du reverse-slice.

Pour un droitier, le coin côté coup droit permet au joueur de donner l'impression de faire un smash droit.

Donc, orientation des épaules face à la direction le long de la ligne, prise du volant bien avant du corps et face à son épaule-raquette, forte accélération du geste mais au lieu d'avoir le tamis parallèle au filet, il est presque perpendiculaire ce qui oblige le joueur à non pas frapper le volant mais à le frotter sur son côté droit. Ce dernier par alors à 45° de la raquette et on obtient une trajectoire amortie rapide croisée.

Du coin gauche, un droitier donnera également l'illusion de vouloir smasher droit mais frottera le volant sur son côté gauche en pliant le poignet de manière à amener la main vers l'extérieur (reverse-slice).

On peut cependant, slicer droit en faisant croire à un smash croisé et pareillement avec un reverse-slice droit.

Groupe 1 (les plus jeunes)

1- Un dans un coin au filet lève en diagonale et l'autre fait des "slices".

2- Idem de l'autre côté (autre coin).

3- Le point fixe au filet annonce "slice" ou "smash" ou "amorti" en relevant les volants.

4- Idem avec smash droit et slice croisé.

5- Routine : slice croisé, bloc droit, poussé au filet, lob, slice croisé...

6- Idem sauf le choix entre un slice et un smash.

7- Match avec 3 points sur un slice gagnant.

Groupe 2 (les moins jeunes)

1- Slice croisé, bloc au centre, poussée au filet, lob croisé, slice croisé...

2- Idem slice droit

3- Idem 1- mais en reverse-slice

4- Idem 2- mais en reverse-slice

5- 2 contre 1. Celui qui est tout seul alternent des smashs ou des slices, ceux qui sont à 2 (chacun sur ½ terrain) bloquent, l'autre remet au filet, lob et on continue...

6- Match avec 3 points sur un slice gagnant.

Vendredi 29 août après-midi

Séance physique de déplacements.

Alternance de multi-volants et d'exercices de régularité ou de matchs

I. 7 zones sur ½ terrain à 2 joueurs.

II. 7 zones sur terrain entier à 4 joueurs.

III. Double anglais.

IV. Match de double

V. Un entraîneur lance alternativement des volants tendus à droite et à gauche face à un joueur qui drive ou qui intercepte des volants un peu plus hauts. Rythme tonique.

VI. Un entraîneur envoie un volant au fond côté coup droit puis, un en diagonale, au filet, sur le côté revers, puis a le choix entre un volant en cloche au filet au centre du terrain (le joueur doit "tuer" le volant sinon gage) et un volant relancé au fond côté coup droit et on recommence...

VII. Multi-volants face à 2 joueurs en position d'attaque en double. L'entraîneur envoie des volants sur le joueur de devant et sur celui de derrière qui doit suivre son volant au filet quand il est envoyé le long de la ligne de côté. Son partenaire passe alors derrière et les rôles sont inversés.

Ici le joueur de derrière smashe le long de la ligne et suit son attaque en fonçant vers le filet. Son partenaire sait alors qu'il doit le relayer derrière.

VIII. Multi-volants à base de volants tendus vers le haut envoyés aux 2 coins du fond. 2 joueurs en face qui font la même chose, un shadow d'attaque au filet côté coup droit, puis côté revers, puis frappe en frappe haute, en coup droit, le volant envoyé au fond sur son côté revers, puis celui envoyé à droite. Quand un joueur fait les shadow à l'avant du court, l'autre frappe les volants en fond de court et vice-versa. Dans l'exemple, A va en position 1 frapper le volant et B commence son déplacement à vide vers la position 3.
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X envoie en multi-volants


En 1, en 2, en 3, en 2 etc...


Distribution sur un tempo rapide.





X envoie en multi-volants


Tendus à droite et à gauche, A doit faire des drives (coups tendus) en changeant de prise.





X envoie en multi-volants


Smash en 1, Rush ou bloc raquette haute en 2, smash en 3 et rush ou bloc en 4...
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