Drills animée-Dink

6-11-2021

Heures Activités Vidéos

9:00 Réchauffement

9:15 Dinka2 Objectif : Exercer un meilleur contréle de la balle dans la | https://www.youtube.com/watch?v=tBTXiPcxFEY
ZNV
- plier les jambes et prendre la balle devant soi
- Tenir légérement la raquette https://www.youtube.com/watch?v=Uo _iZnYxNI8
- Frapper la balle quand elle remonte (dans le rebond) Dink en parallele par 2
diagonal.

9:30Dinka 4 Exercice
Déplacer votre adversaire et travailler vos coups en Dink a quatre,
diagonal. jeu 4 dink minimum dans la ZNV avant de faire le

point. Partie de 5 et change de partenaire.
9:50 Rouge jaune vert https://www.youtube.com/watch?v=VDtNk8JiDOO
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