EIAPE BASHING
SEANCE 2 (surll)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg =Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a thémes
C = Formes Compet.

EXERCICES (recto)

OBSRVATIONS

20H45'

A et B échangent la balle en

Echauffement de la

contre-attaque CD sur contre-attaque CD )
1 dans la diagonale CD, en se reculant d' 1 metre Contre-attaque CD
CD de la table.
r 6 AetB échangent la balle en
S 5 gontrel-aét_aque IT slgr contre-attalquizoll?l L métre Echauffement de la
ans la diagonale R, en se reculan metre Contre-attaque R
de la table.
R Idem, mais en inversant les roles
R 6' ,
g A et B échangent la balle en contre-attaque R
o 3 sur contre-attaque CD dans la parallele CD de|BE:hauffement des lignes
B étant & 1 metre de la table.
Lg ldem, mais en inversant les roles
& 6'
I A distribue, en contre-attaque R,
“ une balle sur le CD et une balle surle R de B.
4 B renvoie en alternant une contre-attaque CD
et une contre-attaque R.
| Ls; Idem, mais en inversant les roles Liaison réguliére
g A distribue, en contre-attaque CD, une balle surle Contre-attaque CD
° CD et deux balles sur le R de B. B enchaine une et
) contre-attaque CD et deux contre-attaques R. Contre-attaque R
Ls2 Idem, mais en inversant les roles
. 6'| Le " huit" avec la zone centrale de la table caché
T 6 par une bande de 20 & 30cm
“ (pour obliger les joueurs a étre précis).
Ls3 Idem, mais en inversant les roles
: &'| A distribue, en contre-attaque R, une balle st le )
| 7 |etune balle surle CD de B. Grand Deplacement
B renvoie toutes les balles en contre-attaque CD latéral
D1 Idem, mais en inversant les roles
“ e'| A distribue, en contre-attaque R, une balle sur le o
3 CD, une balle sur le milieu et une balle sur leeR d Combinaison
B (puis il revient sur le plein CD). Fetit Déplact Latéral
8 B se déplace et renvoie avec 2 contres-attaques CD et
et une contre-attaque R. Grand Déplact Latéral
D2 Idem, mais en inversant les roles




ETAPE BAFPING
SEANCE 2

(suite)

EXBERCICES erso)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg =Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a thémes
C = Formes Compet.

22H30

A lissue des poules le gagnant monte de poule (sauf, bier

sur, le gagnant de la poule 1) et les perdants descendent
de poule (sauf le perdant de la derniére poule).
Heprendre ces nouvelles poules la séance suivante.,

8 6' Ajoue, en contre-attaque R, dans la diagonale R.
w A et B pivotent de fagon a alterner un renvoi en A
9 | contre-attaque CD et un renvoi en contre-attaque R. vot
D3 ldem, mais en inversant les roles
3 6'/ Alance, a la main, une balle haute (environ 50 cm
a au-dessus du filet) sur le CD de B en variant le _
10 placement en latéral (sur la demi-table CD).. Apprentissage
B effectue une frappe CD. de la Frappe CD
F1 Idem, mais en inversant les réles
i 6'| AetB échangent la balle en
N 11 contre-attaque R dan_s la diagonale R|  Fappe CD aprés Pvot
A et B, quand isl le désirent, pivotent et frappent
F2 du CD.
B | A et B échangent la balle en
~ contre-attaque R dans la diagonale R.
12 A, quand il le désire, peut écarter sur le plein CD FHappe
ou sur le ventre de B. B doit frapper la balle &mraprés Déplacement Latéral
F3 Idem, mais en inversant les roles
y g |L'entraineur distribue une balle sur le CD et uakeb
£ sur le R. Aremet toutes les balles en contre-adag Apprentissage
CD. L'entraineur distribue de facon a obliger Aea's de la Frappe CD
13 deplqper\rapldement mais sans que la technique ne s au Panier de Ralles
modifie (a cause de la vitesse).
P Idem, mais en inversant les roles
ié) 10| Match a théme en 21 points
z La partie centrale de la table (sur une largeur de 20 cm & Jeux dmgé eta theme :
N 30 cm) est cachée (a l'aide de survétements par exemple). '
Lo?sélue le joueur envoie la balle dans cette zone il perd le
point.
14 Construire le déroulement Apprend re
de l'échange pour conclure 3 e
o g P s ~a ecarterlles balles
(éviter une cible centrale)
] J
i 15'
I
g
Compétitions par poules A gits .
Les joueurs sont répartis par poule de 3 ou 4 joueurs Forme com petitive :
15 | et par niveau (poule forte, moyenne, faible).

1 - . e,
Ameéliorer la combativité




EIAPE BAPING
SEANCE 3 (surll)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg =Ligne
Ls = Liaisons réguliéres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

EXBHRCICES (recto)

OBSERVATIONS

20H45'

A et B échangent la balle en contre-attaque CD
sur contre-attaque CD dans une latérale

Echauffement de la

1 (A ou B est en position de pivot). Contre-attaque CD
CD
7 o
S A et B échangent la balle en contre-attaque R Echauffement de la
2 sur contre-attaque R dans la diagonale R,
en se reculant tous les deux, a 1 métre de la.table Contre-attaque R
R
R 6'
£ A et B échangent la balle en contre-attaque CD
N 3 sur contre-attaque R dans la paralléle R de B | Echauffement deslignes
Lg Idem, mais en inversant les roles
5 6' A distribue, en contre-attaque CD, une balle s@le
3 et une balle sur le R de B. B renvoie en alternamet
4 contre-attaque CD et une contre-attaque R, maig peu
avec le CD et quand il le désire, écarter la kmliele
R de A. Le jeu devient alors libre.
Ls1l I[dem, mais en inversant les réles Liaison réguliere
& 6 Contre-attaque CD
3 A distribue, en contre-attaque R, une balle sur|le et
5 R et deux balles sur le CD de B. Contre-attaque R
L s2 ldem, mais en inversant les roles
2 & Le " huit "
~| 6
Ls3 ldem, mais en inversant les roles
- A distribue, en contre-attaque CD, une balle s®@le
g &' et une balle sur le R de B. B renvoie toutes |éieba ]
“| 7 len contre-attagque CD et quand il le désire, écante ~ Grand Déplacement
le R adverse. Le jeu devient alors libre. latéral
D1 ldem, mais en inversant les roles
“ e Adistribue, en contre-attaque CD, une balle sur le o
z CD, une balle sur le milieu et une balle sur leeR|d Combinaison
) B, puis repasse par le milieu. B se déplace et Fetit Déplact Latéral
8 renvoie avec 2 contres-attaques CD, et deux et
contre-attaques R. Grand Déplact Latéral
D2 ldem, mais en inversant les roles
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22H30

Cing parties : 4 simples et 1 double.

B ! Ajoue, en contre-attaque R, dans le milieu deetabl
b A et B pivotent de fagon a alterner un renvoi en Avot
9 contre-attaque CD et un renvoi en contre-attaque R.
D3 Idem, mais en inversant les rbles
8 6"/ A et B échangent la balle dans la diagonale CD.
& A, quand il le désire, monte une balle (environ rentissage
10 50 cm au-dessus du filet). dAF:IO gC
B doit identifier cette balle haute et la frapprr@D. e la Fappe CD
F1 Idem, mais en inversant les roles
7 6'| A et B échangent la balle en contre-attaque R thans
3 11 |diagonale R.AetB, quand ils le désirent, pivo®N Fappe CD aprés Avot
frappent du CD. Compter le nombre de frappes,
F2| précédees d'un pivot, réussies sur 10 tentatives
2 6| AetB échangent la balle en contre-attague R
3 dans la diagonale R. A, quand il le désire, peut
écarter sur le plein CD ou sur le ventre de B. Fappe
12 B doit frapper la balle écartée. Compter le nombgg, s Déplacement Latéral
de frappes réussies sur 10 tentatives.
F3 Idem, mais en inversant les roles
F 8' . N ..
5 L'entraineur distribue les balles sur le R. Apprentissage
“ A renvoie en pivotant une fois sur deux.
13 P de la Frappe CD
au Panierde Balles
P Idem, mais en inversant les roles
ié’ 10' | Match & théme en 21 points
T Les points marqués dans la zone hachurée (= 1/3 ou 1/4 de Jeux dirigé et a theme :
N table R) valent deux points.
N.B : Pour ne pas " crayonner " sur les tables, possibilité de i A
14 | Eakiialier. oot aunith Tetde duie cocds oiss po Congtruire le déroulement
table et qui sépare les deux demi-espaces (celui 4 un point de I'échange pour
et celui a deux points). =
o conclure surle Radverse
J
o 15'
& "
~ Forme compeétitive :
Formule coupe Davis
15 Match par équipes de 2 en deux sets gagnants

Am¢éliorer l'esprit d'équipe




