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100%

Test de compétences techniques Niveau 400 (2.5)

Amort court (Dinks) & la ligne de la ZNV (zone de non volée)

8) Coup drolt 6/10

b) Coup droit en croisé 6/10 1

c) Coup revers 6/10 b ia

d)  Coup revers en croisé 6/10 1.-'.”:;-“‘D W)

a) Coup droit 6/10 b) Coup droit en croisé 6/10

=T

c) Revers 6/10
———— _.ra_ :

PN Coup d'spproche amorti (Drop) & Ia zone de transition (mi temsin)
ChR 8)  Coupdroit 510 2 r“
b} Couprevers §/10 L VAN

a) Coup d'spproche amortie 5/10 b) Coup d'approche amartie 510

Coup dn Coup revers

Volée 4 Ia igne de la ZNV (refour de balle & mi ferrain) '“
a)  Coup droit wPunch volées 510 t 5 AR
b}  Couprevers «Punch wlées 510 L EAM AN

1de?2

Test de compétences techniques Niveau 400 (2.5)

Coup au-dessus de la téte (smash) "“
T 4

Sendce en profondeur (& lintérieur de 4 pieds de Ia ligne de fond)
8)  COté droit du temain 3/5 5 -2
b)  Coté gauche dutemsin X5 N AN

b) Service cté gauche du terrain 3/5

—_r
1

Retour de senvice en profondeur (& lintérieur de 4 pieds de Ia ligne de fond)
8)  Coth droit du termain 3/5 6 $4-35

b) Cété gauche du termain 3/5

2de?2
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Test de compétences techniques Niveau 500 (3.0)

Amort cowt (Dinks) & la ligne de la ZNV (zone de non volée)
8)  Coupdrolt 710

b)  Coup droit en croisé 7/10
c)  Couprevers 7/10 1 ~
d) Coup revers en croisé 7/10

¢) Revers 7/10

mwwmmm)anmamm(mmmm X
s)  Coup droit 6/1 2 AN
b) prnmmo s

b) Coup d'approche amorti &/10
Coup muers

— T8

b) Coup revers 3/5

Coup d'approche amorti (Drop) & la ligne de fond "“
et 3 i

a) Coup d'approche amonrti 3/5

Coup o

eule %

Voléo 4 1a ligno do la ZNV.(rotour de balle on profondeur ot contdlo)
a)  Coupdroil Punch volées &/10 4
b) Coup revers «Punch wolée» 6/10

a) Coup droit Punch volée 6/10

profondes

b) Rsve Punch volé 6/10

obnder ol cor

1de2

Test de compétences techniques Niveau 500 (3.0)

Service mwm{émdllphdld.h'gnoﬁ fond)
TR 5 o
b) Cété droit du t 5

a) Service cité droit du terrain 3/5 b) Service coté gauche du terrain 3/5

r 7 R | T

| 1 1

1 ]

(-1 | '
1 ’ ]

- 1

| S

b) Coté droit du ferrain 35

Rolour do service en profondour & Tikriour do 4 iods do’a igne do fnd) ~ (&3]
o) Colégauche du lomain 36 6

b) Refour de service colé gauche du lerrain 3/5

[

a) Retour de senice coté droit du terrain 35

T I
1 ! i
! | &
| 1 ¥
I i}

=t e~ |
1 '

!
!
!

1
*
|

a)

Coup offensif lobé & partir de la ZNV '““
8)  Coup drolt ourevers 3/5 8

2de2
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Test de compétences techniques Niveau 600 (3.5)

Amorf court (Dinks) 4 Ja ligne de Ia ZNV (zone de non volée)
— 1
b — e

Amorti court (Dinks) 3 1a Tigne de la ZNV - exigence 14/20

i

'sppEpigEEEn

Coup d'approche amort (Drop) @ la zone de transition (mi-ferrain)
a) Coup droit en face 810

b)  Coup droit on croisé &/10

¢}  Coup revers en face 8/10

d)  Coup revers en croisé 810

8) Coup d'spproche amorti (Drop) 8/10 b) Coup d'approche amorti (Drop) 8/10

Coup doiten foce re o
|

-

¢) Coup d'approche amorti (Drop) 8/10 d) Coup d'approche amorti (Drop) &10

Coup rovors en face rovers en croisé

{ e

PN Coup d'spproche smorti (Drop) & la ligne de fond
CPVR &)  Coupdroit enface 35 3 ® v
ALY b)  Couprevers enface 35 T LSRN

b) Coup d'spproche amorti (Drop) 3/5

Cap mes

Coup au-dessus de la f6te (smash) )
o cupaot3s 4§

a) Coup droit (smash) 3/5

1de2

Test de compétences techniques Niveau 600 (3.5)

Coup offensif obé & partir de la ZNV

a)  Coup droit ou revers 35 5 V'“

8)  Coup droit «Punch wolées 45
b) Coup revers «Punch volées 4/5

Volée & Ia ligne de la ZNV (refour de balle en profondeur et contrile) r“
6 AW

b) Revers Punch volée 4/5
Rmiowr profondeer of contele

porlll—
~=T

Retour de service en profondeur (4 Intérieur de 4 pieds de la ligne de fond)
8) Colé droil du ferrain 45
b) Coté gauche du lerrsin 45

droit du terrain 4/5 b) Service cté gauche du ferrain 4/5

- En profordewr

—

Sendce en profondeur (4 I'intérieur de 4 pieds de la ligne de fond)
a) Cité droll du terrain 45
b) Cité gauche du ferrsin 45

b) Retour de service cité gauche du ferrain 4/5
En profondow

|
|
|
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Test de compétences techniques Niveau 700 (4.0+) Test de compétences techniques Niveau 700 (4.0+)

Amorf court (Dinks) 8 la ligne de la ZNV {zone de non volée) Voiée & Ia ligne de la ZNV (refour de balle en profondsur ef contréle)
8)  Coupdroitou revers 1 FA- M 8)  Coup droit wPunch voldes 45
[0 b)  Coup revers wPunch volées 4/5 r“
< Coup droit “Volée bloquées 4/5 4 1 ,, Wa o
Amorti court (Dinks} 3 1a ligne de la ZNV ~exigence 16/20 d) Coup revers “volde bloquées” 4/5 ‘__AA:
{Balayage gauche-droite)
@ im - a) Coup droit Punch volée 4/5 b) Revers Punch volée 4/5
: : Rotour protondewr of confriio Reatou profordens sf contrie
- ‘ T - . . ! 1‘_"‘ u
ol | ;
L 'S
) i =
o piz
s
.;u[
Coup d'approche amort (Drop) 8 la zone de transition (mi-ferrain)
a) Coup droif en face 4/5
b) Coup droit en croisé 4/5 > Coup revers Volée bloguée 4/5
) Couprovers enface 45 2 BN
w20, d)  Coup revers en croisé 45 U v

a) Coup dapproche amorti (Drop) 4/5
Coup droX on fce

aroX on face

Coup au-dessus de [a téte (smash)
a)  Coup droil (4/5)

¢) Coup d'approche amort (Drop) 4/5 d) Coup d'approche amonti (Drop) 4/5
Coup #

Coup rovers on Moo

| L

Coup d'spproche amorti (Drop) & la ligne de fond 7“ o Coup offensif lobé & partir de la ZNV r“
) Coupdralt enparaliéle 7/10 3 B LA W oo ok il pucolie (Y 6 M
b)  Coup revers en paraliéle 7/10 USSriaN s TR T

a) Coup d'approche amorti (Drop) 7/10

Coup droX

| -

M

74% lde2 2de2
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