Les déplacements

1 : Etre fléchi en position d’attente :
s’interdire la position jambes tendues.

2 : Se replacer en zone centrale aprées chaque
frappe

3 : Utiliser les pas chassés pour les
déplacements vers l'arriere

Pour les débutants

Comment optimiser son niveau

pour étre efficace en match

En 3 points-clés !

Les principaux défauts

Attendre le volant les jambes tendues

Se débarrasser du volant en I'’envoyant en zone
centrale et vers le haut

Pousser le volant (et ne pas le frapper)
Ne pas se replacer apres la frappe

Prendre trop de risques pour finir I'échange
(volants dans le filet, dans les couloirs ...)




