
Exercices de 
maniabilité



Préambule 

•

•



Exercice 1 

Remarque :

L’objectif est de toujours garder les doigts en contact sur le
grip (revêtement du manche de la raquette) et se servir
principalement du pouce pour créer une rotation de la
raquette.

Tout cela vous permettra de changer plus vite de la prise
coup droit à la prise revers et d’être plus mobile sur votre
grip.



Exercice 2

Remarque : 

Cet exercice vous permettra de passer rapidement de la prise
fond de court (bout du manche) à la prise zone avant (haut du
manche au niveau du triangle).

La prise bout de manche vous permettra de gagner en
puissance. A l’opposé, la prise haut de manche diminuera la
puissance mais augmentera la vitesse du geste et la précision.



Exercice 3 

Remarque : 

Tous les doigts doivent rester en contact avec la raquette.

Cet exercice est utile pour augmenter votre dextérité et mieux 
réussir les exercices précédents.  

Cela vous permettra aussi d’avoir plus de puissance au niveau 
des doigts et ainsi d’avoir un meilleur relâché-serré. 



Exercice 4

Remarque : 

Cet exercice est intéressant pour travailler des frappes
puissantes et précises principalement au filet (kill : le kill est un
coup offensif au filet – attaque -, dirigé au ras du filet et juste
derrière la ligne de service court suivant une trajectoire courbe
descendante très accélérée).

L’exercice peut se faire en ajoutant la notion de pied-frappe
pour se rapprocher encore plus de l’activité.



Exercices 5 et 6

Remarque : 

Ces exercices sont intéressants pour bien travailler
le changement rapide d’orientation de tamis. Cela
permet d’être plus précis au filet mais aussi
d’arriver à suivre le volant.

Cela aidera plus tard à travailler les fixations (ou les
feintes).



Exercice 7 

Remarque : 

Même exercice que le 6 mais en revers avec une positon
du pouce sur le petit méplat du manche.



Exercice 8 : Le coffee cup challenge 

https://youtu.be/eZuRd6gDoy8


Exercice 9 : jongles  

https://www.youtube.com/watch?v=fmqz9zwopEk

https://www.youtube.com/watch?v=fmqz9zwopEk


Exercie 10 : jeu contre le mur 

https://www.youtube.com/watch?v=1Qvy7KcD54Q

https://www.youtube.com/watch?v=1Qvy7KcD54Q


Conclusion 

•

•

•


