QUEL EST MON NIVEAU DE SQUASH ?

QUELLES SONT MES COMPETENCES (SKILLS) ? LES COUPS QUE JE SAIS FAIRE ?
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Acquys NIVEAyy - -

FRAPPER UN COUP DROIT SUR LE MUR FRONTAL

SES

FRAPPER UN REVERS SUR LE MUR FRONTAL

NSNS

FAIRE UN DOUBLE-MUR COTE COUP DROIT

FAIRE UN DOUBLE-MUR COTE REVERS
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FAIRE UN AMORTI DE BASE COTE COUP DROIT v

FAIRE UN AMORTI DE BASE COTE REVERS

EFFECTUER UN SERVICE BON PLUS D1 FOIS SUR 4

JOUER UN LOB (BALLE “EN CLOCHE")

AN
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ENCHAINER AU MOINS 3 FRAPPES DE BALLE

««««««««««i

ENCHAINER AU MOINS 5 FRAPPES DE BALLE

ENCHAINER AU MOINS 10 FRAPPES DE BALLE

JOUER A LA VOLEE (BASIQUE)

JOUER UN COUP CROISE COTE COUP DROIT

CISS

ORIENTER MES EPAULES FACE AU MUR LATERAL

JOUER UNE “PARALLELE NICKEL" DES 2 COTES

JOUER UN COUP CROISE LONG DES 2 COTES

UTILISER LE “MUR ARRIERE" (VERS LE FRONTAL)

JOUER UN AMORTI “LE LONG" DU MUR LATERAL

JOUER A LA VOLEE (COUP OFFENSIF)

* ME REPLACER AU “T" APRES MA FRAPPE (CENTRE)

FRAPPER UN COUP RAPIDE ET BAS POUR FINIR

SIS S S SIS SIS S

DOUBLE-MUR APRES REBOND SUR MUR ARRIERE
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JOUER UNE DEMIE-VOLEE (TOT APRES REBOND)

MAITRISER LES VARIANTES ATTAQUES | DEFENSE
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ARRETER MON GESTE SI JE SUIS GENE(E)* v
v
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