Le shadow 

Cela consiste à effectuer des déplacements sur le terrain de badminton, mais en l'absence de volant.

Optimiser l'échauffement

Pour comprendre, sentir un geste

Travailler la vitesse musculaire

Quelques idées pour varier

  Un travaille, l'autre dirige: pour travailler le temps de réaction, un joueur se déplace aux endroits indiqués par son partenaire qui est face à lui. But du jeu: réagir au plus vite aux indications.

  Toujours dans l'optique d'aborder le temps de réaction, mais avec une petite touche de compet': A se déplace où il veut, B agit comme son reflet dans un miroir. Le but de A, "semer" B, le but de B, accrocher A. On se tire la bourre quoi 

  Le contre la montre: on impose un temps et une séquence de déplacement particulière, les joueurs doivent faire un maximum de séquence dans le délai imparti
Le multivolants 

consiste à distribuer les volants par séries, soit à la main, soit à la raquette. Il s'oppose au jeu proprement dit où là, un seul volant est frappé successivement par les joueurs. C'est en quelque sorte le p'tit frère du panier de balle au tennis et au tennis de table .

Le poste fixe
Dans le cas du poste fixe, l'échange est théoriquement continu. Les partenaires d'entraînement échangent des volants avec un des deux que l'on nomme relanceur (ou poste fixe) qui ne bouge pas beaucoup et pour qui il y a peu d'incertitude. Par exemple, le relanceur se place sur son côté revers au filet et envoie les volants aux quatre coins du terrain aléatoirement. Le joueur mobile envoie tous les volants "sur lui".

Les routines

La routine consiste à répéter une action de jeu en boucle. Elle peut être simple (avec juste 3 coups) comme assez complexe (X coups). La routine peut être dite fermée, c'est à dire qu'il n'y a pas d'incertitude ou ouverte: avec de l'incertitude.

· Exemple de routine fermée: le célèbre 3 longs- 2 courts en jouant tous les coups droits.

· Exemple de routine ouverte: la même que ci-dessus mais le premier court peut être droit ou croisé
Le match

· Les matchs à thème ou à handicap: cela peut consister à aménager le comptage des points en bonifiant un coup travaillé précédemment à l'entraînement. Par exemple, l'échange gagné sur un smash vaut 3 points au lieu de 1. On peut aussi au contraire pénaliser une action. Par exemple, perdre un point au score si on perd un échange après avoir produit une trajectoire croisée (eh oui y en a qui croisent trop, pas vous ??. Comme thème, on peut aussi empêcher la réalisation d'un coup, réduire la surface du terrain... Il est possible également de pénaliser le meilleur des deux joueurs (ou des deux paires) en l'empêchant de réaliser certaines actions afin de rendre le match plus équilibré. 
· Le match coaché. Il s'agit d'un match normal ou à thème pendant lequel l'entraîneur intervient à tout moment pour commenter les actions des joueurs .

TECHNIQUE

Le service

Le service est le premier coup tactique au badminton. C'est un coup d'attaque qui exige une grande concentration et une très grande maîtrise de soi.

Il existe trois types de services.
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Le service long 

Le service long est le service le plus classique. 
Ce service cherche à repousser l'adversaire au fond de son terrain sans pour autant lui donner l'occasion d'attaquer. Sa trajectoire permet d'envoyer le volant sur la ligne du fond de façon à ce qu'il tombe verticalement, rendant ainsi le retour de service plus délicat.

Pour faire un service long, on doit passer par les étapes suivantes : 
. Se placer au milieu du terrain : corps plus ou moins perpendiculaire au filet, bras ouverts légèrement pliés et situation d'équilibre ;
. Armer sa raquette en-arrière, de façon à ce qu'elle soit à la verticale ; 
. Tenir le volant de l'autre main ;
. Tourner les épaules en frappant le volant et en pliant le genou de la jambe arrière. 

Le service long se fait généralement en simple, étant donné que le terrain est plus long (le couloir du fond compte au service et en échange en simple, tandis qu'il ne compte pas au service en double). 
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Le service court 

Le service court empêche le receveur d'attaquer et l'oblige à relever le volant, donnant ainsi au serveur l'opportunité d'attaquer. La trajectoire doit être plongeante et au ras du filet.

Tout comme le service long, le service court nécessite une bonne préparation gestuelle : rotation de la hanche avec transfert du poids du corps vers l'avant. 

Le service court se fait généralement en double puisque le terrain est plus court. 
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Le service tendu « flick »

Ce service cherche à provoquer un effet de surprise chez l'adversaire. 
Néanmoins, le serveur aura moins de temps pour réagir dans les coups offensifs (amorti, smash). Sa trajectoire est tendue juste au-dessus du receveur.
Le service tendu est très utilisé en double.
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Placement des joueurs

En simple : 
. Le serveur se place dans la zone de droite si son score est pair
. Il se place dans sa zone de gauche si son score est impair

Il est à signaler que le service de l'adversaire se fera dans la zone diagonalement opposée.

En double : 
Les règles du jeu en double ont subi un changement important : 
. Lorsqu'une équipe reprend le service, c'est au joueur situé dans la zone de droite de servir en premier. Toutefois, lorsque l'échange est perdu, le service revient à l'équipe adverse.
. Le service est dépendant du score : si le score est nul ou pair, c'est le joueur se situant dans la zone de droite qui sert. Cependant, si le score est impair, c'est celui qui se trouve dans la zone de gauche qui sert.
. Lorsqu'un point est marqué, le joueur qui sert change de côté (droite-gauche) pour continuer à servir. 

Le smash

Le smash est un coup puissant frappé au-dessus de la tête , dont l'objectif est de mettre l'adversaire en situation d'urgence.. En effet, lors d'un match, ce coup fatigue considérablement l'adversaire, notamment lorsqu'il se déplace beaucoup ou s'il fait des coups insuffisamment longs. Lorsque ce coup est envoyé en visant le sol, le plus rapidement possible et avec beaucoup de force, il est quasiment impossible à retourner.

Le smash est le coup le plus puissant du badminton. Au moment de l'impact, la vitesse du volant peut dépasser les 300 km/h. Sa trajectoire est tendue et descendante.
Il est à noter que la frappe du smash est plus utilisée en double qu'en simple. 
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Types de smash :

Le smash peut être droit ou croisé, mais jamais en diagonale, étant donné que la couverture du terrain est insuffisante. Cela permet au volant d'être un minimum de temps en l'air. 

Le smash droit le long de la ligne est le plus utilisé au badminton : il laisse moins de temps à l'adversaire et permet de conserver le meilleur angle de couverture du terrain. Il est plus efficace et plus direct que le smash croisé. 
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Technique du smash : 

Un smash commence toujours par une très forte poussée des deux jambes plus aprticulièrement la jambe arrière qui fait décoller le corps en avant vers le volant. La rotation très rapide de l'épaule puis de l'avant bras est susceptible d'imprimer une trajectoire puissante au volant. Il est indispensable que le point d'impact avec le volant se situe devant le joueur. 
- La raquette doit être haute et au-dessus de la tête dès le déclenchement du déplacement, facilitant ainsi la frappe. 
- Utiliser la main gauche (pour les droitiers) en pointant l'index vers le volant avant la frappe, permet de mieux viser le volant. 
- Essayer de reculer rapidement pour être derrière le volant au moment de frapper permet d'avoir une frappe plus précise et puissante et de revenir plus vite au centre. 

Pour que le smash soit un coup gagnant, le joueur doit, d'une part l'exécuter avec précision, et d'autre part mettre le joueur adverse en difficulté afin que celui-ci ne puisse pas le renvoyer. 
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Le demi-smash :

Le demi-smash, dont l'objectif est de surprendre l'adversaire, est un coup intermédiaire entre le smash et l'amorti. Le point d'impact est le plus proche possible du filet. 

La différence essentielle entre un smash et un demi-smash réside dans l'utilisation d'une flexion importante du poignet. 
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Pour les débutants :

Le smash n'est pas obligatoirement sauté. 

Pour les néophytes ou débutants en badminton, le smash sans saut est aussi acceptable. 
Faire exactement ce qui est décrit plus haut, sauf le saut, vous donnera un vrai smash, déjà très acceptable. Le saut ne servant qu'à prendre le volant plus haut afin de donner plus d'inclinaison au coup.
A noter qu'au moment de l'impact volant-raquette, faire semblant de lancer votre raquette de toutes vos forces vous donnera un beau dégagé. 

Le dégagement

Le dégagement est un coup qui donne au volant une trajectoire haute et profonde pour qu'il atterrisse au niveau de la ligne de fond du terrain adverse.
En d'autres termes, il s'agit de renvoyer le volant le plus loin possible dans le terrain adverse en jouant par dessus l'adversaire. 

Ce coup se joue plus facilement en haut, au dessus de l'épaule, avec une trajectoire montante du volant.
Le dégagement est un des coups de base du badminton, surtout en simple.

Il est à noter que l'exécution du dégagement est similaire au smash, avec moins de puissance.
La seule distinction est que le volant doit retomber, non pas devant le joueur adverse, mais juste au-dessus ou derrière lui. 
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Frappe de dégagement

Le dégagement peut être un coup défensif ou offensif.

En donnant une trajectoire haute et bien au fond, le coup défensif permet au joueur qui l'a effectué de bien se replacer au milieu de la surface du jeu.

Un dégagement droit et plat peut être un coup d'attaque (offensif) très efficace en ouvrant le demi-terrain de l'adversaire et en le débordant par effet de surprise.
La trajectoire du volant est plus basse, se situant juste au-dessus du niveau d'interception de l'adversaire. 
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Technique pour exécuter un dégagement 

L'exécution de ce coup passe par les trois étapes suivantes :

1-La préparation :
il s'agit de se déplacer en pas chassés vers l'endroit où se dirige le volant et de placer la raquette vers l'arrière au niveau de la tête, le bras opposé au bras tenant la raquette doit être élevé afin de maintenir l'équilibre.

2-La frappe :
pour exécuter la frappe du volant, la raquette doit être ramenée vers l'arrière. 
Le bras opposé au bras de la raquette, doit être abaissé et le haut du corps pivoté pour faire face au volant qui arrive. 
Le poids doit passer du pied arrière au pied avant. 
Après cette rotation du corps vers l'avant, il faut frapper le volant dans une extension complète de l'avant-bras droit.
Donc, le volant est touché le plus haut possible d'un coup rapide demandant une rotation extérieure du poignet et de l'avant-bras. 

3-L'accompagnement :
l'accompagnement de la raquette consiste à continuer son mouvement de rotation du corps et à le terminer avec l'épaule droite et le pied droit vers l'avant. 
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Trajectoires du dégagement 
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Le rush

Le rush est un coup rapide et violent ayant pour but de contrer le volant au niveau du bord supérieur du filet. La trajectoire est descendante. 

Ce coup offensif, servant à prendre l'adversaire de vitesse, ne peut être utilisé que lorsque le volant est placé à une dizaine de centimètres au-dessus du filet. 

Il est à signaler que le rush est très utilisé en double, notamment par le joueur placé en avant. 
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Techniques d'un rush :

Ce coup, servant à conclure l'échange, se joue au filet lorsque le volant est encore au-dessus de la bande. 
Par ailleurs, il exige à la fois une prise de raquette et un poignet souples afin d'accélérer le mouvement de la raquette et donc le volant.

Le risque est de toucher le filet est non négligeable, d'où l'importance que le geste soit parallèle à celui-ci pour brosser le volant et non le frapper.

Pour passer en prise rush, le joueur est tenu de : 
- Tourner sa main vers l'extérieur de façon à en voir le dessus ; 
- Laisser uniquement deux points de contact tout en effectuant une rotation d'1/8ème de tour : l'extrémité du pouce et celle de l'index. Ces deux doigts doivent former un crochet. En outre, les autres doigts ne doivent en aucun cas avoir d'action sur le manche.

L'objectif est de permettre à la raquette de pivoter afin de faire venir claquer le manche dans la paume de la main. 

prise pour le rush en coup droit 

Lors de ce coup, le joueur se doit d'éviter de laisser la raquette descendre trop bas. En effet, s'il y a un retour du rush, la raquette doit être prête à finir l'échange, donc à frapper à nouveau. De plus, le pouce ainsi que le côté des autres doigts doivent être placés de part et d'autre du manche de la raquette avec une prise peu profonde, libérant ainsi la paume de la main. 
Ajoutons à cela que les deux doigts les plus petits doivent être singulièrement relâchés pour que le mouvement de la raquette soit déclenché par la contraction de ces doigts sur le manche, au moment de la frappe. Le tout crée, de ce fait, un mouvement « élastique ». 

Il est à noter que lorsque les doigts serrent le manche, la raquette descend, puis les doigts se desserrent et la raquette remonte, prête à frapper à nouveau. 
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Prise pour le rush en revers 

Tout comme le rush en coup droit, ce coup s'exécute dans un mouvement « élastique ». 
Le joueur doit tenir la raquette avec la prise du revers, raccourcie et dans les doigts. Une fois la raquette haute, il doit serrer les deux plus petits doigts sur le manche de la raquette pour frapper le volant. Puis, lorsqu'il les desserre, la raquette doit reprendre sa position initiale. 

Une variante de cette prise est de plutôt mettre le pouce sur le côté de la raquette (plutôt qu'à plat), ce qui permettra de frapper un volant plus distant du joueur. 

le slice : 
coup consistant à simuler un dégagement droit, mais en fait le coup obtenu, en tournant le buste et en brossant le volant est un amorti croisé. 

Le lob et le lift : 
Le lob est un coup offensif : le but et de dépasser l'adversaire en mettant le volant derrière lui et le forcer à exécuter un coup en main basse.
Le lift en revanche, est un lob mais beaucoup plus haut et avec une trajectoire en cloche. Il est LE coup défensif par excellence, on l'utilise pour se donner du temps dans une situation de crise. 

Le drive :
c'est un coup offensif et sec suivant une trajectoire horizontale au-dessus du filet. Il est dirigé entre la ligne de service et la ligne de fond.
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Le volant est poussé soit en diagonale, soit en parallèle par rapport aux lignes latérales. Il sert à déplacer l'adversaire latéralement. Il est utilisé pour répondre à une attaque adverse latérale. La trajectoire est pratiquement horizontale car c'est un coup frappé avec beaucoup de vitesse.

C'est un coup rare en simple, car il présente trop de risques de sortir du terrain. L'objectif du drive est de contraindre l'adversaire à un jeu défensif en plaçant le point de chute du volant le plus proche possible des limites du terrain. C'est un coup plutôt utilisé en double car le terrain défendu par chaque joueur est plus court.
Un exercice valable aussi en entrainement pour l'échauffement.

La feinte : 
Le coup feinté est un bon moyen de déstabiliser l'adversaire en l'empêchant d'anticiper la trajectoire des volants. Il doit cependant être utilisé avec parcimonie car son effet peut se retourner contre le feinteur s'il est mal exécuté. 

Livres sur le Badminton

Voici une liste des ouvrages francophone sur le Badminton.
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Badminton. De l'élève débutant... au joueur de compétition

	
	Badminton. De l'élève débutant... au joueur de compétition
Auteur : Doriane Gomet
Prix : 28,50 euros
Présentation de l'éditeur : Le badminton, sport complet, éprouvant physiquement, mais aussi fortement convivial, a connu en quelques décennies un essor prodigieux tant dans le cadre scolaire que dans le secteur fédéral. Donner le plaisir de pratiquer, faire progresser chaque joueur dans cette activité, sont autant d'objectifs communs que poursuivent les enseignants d'EPS et les entraîneurs. Conçu depuis une analyse technique approfondie directement liée à une étude systématique de la logique d'évolution des élèves et des joueurs, Badminton, de l'élève débutant au joueur de compétition est un outil opérationnel qui guide le lecteur dans la construction de ses interventions. Ainsi, le pôle technique est traité sous forme de fiches, illustrées par plus de 5oo photographies. Le versant pédagogique est organisé autour de la présentation de plus de 300 situations d'apprentissage, classées par thèmes et niveaux de jeu. Chaque situation est décrite précisément et l'objectif visé apparaît distinctement. Cet ouvrage, alliant constamment théorie et pratique, s'adresse à tous les joueurs passionnés de badminton, mais aussi aux entraîneurs, enseignants et étudiants en STAPS préparant le CAPEPS et l'agrégation d'EPS.
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Badminton, vers le succès

	


 INCLUDEPICTURE "http://www.assoc-amazon.fr/e/ir?t=pourquoiscom-21&l=as2&o=8&a=2711414981" \* MERGEFORMATINET 




	Badminton, vers le succès
Auteur : Tony Grice
Prix : 19,95 euros
Présentation de l'éditeur : Indications précieuses et 83 exercices pour faciliter l'apprentissage et la maitrise des techniques fondamentales de badminton. Pour acquérir les connaissances qu'il vous manque pour pratiquer ce sport avec succès.
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Le badminton en situation

	


 INCLUDEPICTURE "http://www.assoc-amazon.fr/e/ir?t=pourquoiscom-21&l=as2&o=8&a=2867133041" \* MERGEFORMATINET 






	Le badminton en situation
Auteur : Claude Leveau
Prix : 15,20 euros
Présentation de l'éditeur : " L'EPS en poche ", c'est observer un groupe (élèves/enseignant) en situation grâce à des critères d'observation et des niveaux différents et intervenir sur les difficultés des pratiquants au travers des axes de travail et des situations initiales. Aux problèmes rencontrés correspondent donc des solutions concrètes.
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Badminton

	


 INCLUDEPICTURE "http://www.assoc-amazon.fr/e/ir?t=pourquoiscom-21&l=as2&o=8&a=2012368174" \* MERGEFORMATINET 




	Badminton 
Auteur : Guy Bossan
Prix : 12,83 euros
Présentation de l'éditeur : Le sport est aujourd'hui un loisir où la recherche du plaisir et du bien-être prime sur l'effort. Pour vivre pleinement votre sport et en faire profiter votre corps, voici un programme complet, 100 % détente et 100 % pratique :
. Shopping
. Diététique et hygiène de vie au quotidien
. Évaluation de votre forme physique
. Des séances réussies : échauffements adaptés, exercices simples et efficaces, étirements et assouplissements pour une bonne récupération.
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Badminton vers le haut niveau

	


 INCLUDEPICTURE "http://www.assoc-amazon.fr/e/ir?t=pourquoiscom-21&l=as2&o=8&a=2865801128" \* MERGEFORMATINET 




	Badminton vers le haut niveau
Auteur : Limouzin
Prix : 20,90 euros
Présentation de l'éditeur : Cet ouvrage, indispensable pour tous ceux qui désirent dépasser les bases initiales du badminton, se veut avant tout pratique : il porte un regard synthétique sur le badminton et sur les possibilités d'accés au haut niveau. Si la première partie de chaque chapitre est le résultat des observations des auteurs et de leurs questionnements, la deuxième partie illustre par les photos la démonstration des auteurs. Quant à la troisième, elle propose des situations. La quatrième permet d'ouvrir des perspectives. Philippe Limouzin et lan Wright qui ont bénéficié de l'aide précieuse de Fabrice Vallet, entraîneur national, signent un livre s'adressant aux entraîneurs, aux joueurs, à tous ceux qui ont l'ambition de l'excellence et la volonté de parvenir au haut niveau. Il cherche à aider à relever le challenge que peut être l'apprentissage d'un badminton moderne, intelligent, vivant, en offrant un nouveau regard sur la technique en badminton, tout en respectant l'enthousiasme du jeu.
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Les fondamentaux du Badminton

	


 INCLUDEPICTURE "http://www.assoc-amazon.fr/e/ir?t=pourquoiscom-21&l=as2&o=8&a=2851805150" \* MERGEFORMATINET 




	Les fondamentaux du Badminton
Auteurs : B. Ferly, B. Gallet et G. Papelier
Prix : 17,50 euros
Présentation de l'éditeur : Cet ouvrage traite des différents aspects de l'initiation, de l'apprentissage et du perfectionnement. Règlement, fondamentaux tactiques et techniques, exercices d'entraînement, préparation physique et mentale.
Le développement actuel du badminton engendre une grande diversité des formes de pratique qui, elles-mêmes, créent des besoins, tant au plan des contenus qu'a celui des méthodes, pour l'initiation, l'apprentissage et le perfectionnement. C'est en tenant compte de ces différents paramètres que les auteurs ont conçu cet ouvrage. Au travers de leurs parcours personnels, d'entraîneurs, de professeurs et de sportifs de haut niveau, ils ont côtoyé tous les types de pratiquants. Leur propos est donc de faire la synthèse des connaissances, de les actualiser et d'apporter leur propre réflexion inspiré par l'expérience. Ce livré s'adresse donc à tous ceux qui désirent progresser en s'entraînant seuls ou en groupe, aux éducateurs de club, aux professeurs d'EPS et à toute personne chargée de l'initiation et du perfectionnement du badminton.


[image: image38.png]


Vers le Succès

	


 INCLUDEPICTURE "http://www.assoc-amazon.fr/e/ir?t=pourquoiscom-21&l=as2&o=8&a=2711414981" \* MERGEFORMATINET 




	Vers le succès
Auteurs : Tony Grice 
Prix : 19,95 euros
Présentation de l'éditeur : Indications précieuses et 83 exercices pour faciliter l'apprentissage et la maitrise des techniques fondamentales de badminton. Pour acquérir les connaissances qu'il vous manque pour pratiquer ce sport avec succès.
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Badminton : Technique - Tactique - Entrainement

	


 INCLUDEPICTURE "http://www.assoc-amazon.fr/e/ir?t=pourquoiscom-21&l=as2&o=8&a=2221072545" \* MERGEFORMATINET 






	Badminton : Technique - Tactique - Entrainement
Auteurs : Lars Sologub et Klaus Fuchs 
Prix : 19,55 euros
Présentation de l'éditeur : Historique , équipement , découverte , exercices d' initiation : les différents coups , les positions des joueurs , le jeu de jambes .
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Livres : Jeux de badminton
Nicolas Lemoine, Patricia Lammertyn 

Jeux de badminton s'adresse aux élèves de l'école élémentaire et du secondaire. La diversité des situations offre à chaque joueur l'occasion de pratiquer de manière ludique tout en progressant dans l'activité (trois niveaux de pratique : débutant, débrouillé, confirmé). Les auteurs accordent une importance particulière à l'organisation spatiale, afin de faire jouer un maximum d'élèves dans le gymnase. 

- le mettre en difficulté en variant le rythme des frappes ;
- chercher à rompre l'échange ;
- gérer le rapport de force.
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Livres : Badminton
Francine Grunenfelder, Georges Couartou 

Attrayant et accessible, cet ouvrage sur le badminton s'adresse à tous : étudiants, enseignants d'EPS, formateurs et entraîneurs. En effet, les contenus d'apprentissage, comme les propositions d'évaluation, répondent aussi bien au contexte scolaire qu'au club. Un outil incontournable appelé à assurer le développement d'une réelle "culture badminton".
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Livres : Le guide du badminton
Stéphane Geay, Hugues Rolan 

En ouvrant le classeur du Guide du badminton, l'enseignant d'EPS, comme le formateur ou l'entraîneur, découvriront 80  fiches de situations directement exploitables sur le terrain (échauffement, technique, tactique, évaluation). Ils trouveront en outre des "trucs et astuces" pour favoriser la réussite de tous les élèves en prenant en compte les différences, la qualité des variables proposées garantissant la réussite.

DVD Le Déplacement et les Frappes en Badminton (Insep) 

	






	Le déplacement et les frappes
Le Déplacement et les Frappes, DVD de trois films techniques. 
Production : INSEP/FFBA
Prix : 32,


Quelques sites

· http://badmania.fr/technique.html
· Fédération française de badminton : www.ffbad.org
· Pour la vérification des classements : http://poona.ffbad.org/page.php
· video : programme shuttle time

http://www.youtube.com/watch?v=YAWUUBjiM5E&list=PL96FBBAA600FDAA7B

