Comment bien choisir

sa raquette de tennis junior ?

Pour un jeune joueur, il estimportant d'apprendre a jouer au tennis avec une
raquette adaptée.

% B

Pratique Matiere
v Loisir: choisir une raquette en aluminium, Selon I'age de I'enfant et son niveau de
grand tamis pour faciliter le centrage au pratique, on distingue 3 types de matiere :
moment de l'impact.
¥ Sport: choisir une raquette en graphite ¥ L'aluminium : pour la [égeéreté et
composite pour plus de confort. la solidité.
v Performance : choisir une raquette en graphite v Graphite composite : pour le confort.
pour atténuer les vibrations et donner plus ¥ Graphite : pour la vitesse et la
de vitesse a la balle. précision.
Age Taille Taille de Afin de faciliter le maniement de
raquette la raquette et éviter tout éventuel
4-5ans  92-100cm  46.cm traumatisme, la raquette junior
5-6ans 100-110cm 49 cm doit étre légere.
6-7ans 110-120cm 53cm
7-9ans 120-130cm 58 cm ¥ Poids conseillé : < 250 grammes

9-12ans 130-137cm 63 cm
12-13ans 137-148 cm 66 cm
>14 ans >148 cm 68 cm

Le conseil du coach !{

Pour choisir la bonne taille de raquette pour votre enfant, prendre la raquette
en main le long du corps.

La téte de la raquette doit arriver a 5 cm du sol.
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Comment bien choisir

sa raquette de tennis adulte ?

Non seulement sa taille est déterminante pour le confort et la maniabilité,
mais de la tenue de votre raquette vont dépendre le controle et la précision
de vos coups.

)

Pratique Le tamis
¥ Loisir : d'un niveau débutant, choisissez une Sa taille va déterminer a la fois la
raquette en aluminium, Iégére et solide. puissance et la tolérance de la raquette.
¥ Sport : d'un niveau confirmé, choisissez une ¥ Plus le tamis est grand (>690 cm?)
raquette confortable et tolérante. plus le zone de sweetspot
¥ Performance : d'un niveau expert, choisissez (zone de frappe idéale) apporte
une raquette plus rigide vous apportant plus de de la puissance.
contréle et de vitesse de balle. v Plus le tamis est petit (<630 cm?)

plus la raquette va apporter du controle.

¥ Entre 220 et 280 grammes : plus de maniabilité L'équilibre se mesure par la distance
et de vitesse de frappe, pour les joueurs entre la base du manche et le point
débutants, réguliers, les juniors, les femmes d'équilibre de la raquette.

et les seniors.
Il existe 3 différents équilibres :

v Entre 280 et 340 grammes : plus de poids dans v En manche: plus de contréle.
la balle, plus de stabilité lors de I'impact. ¥ Neutre : pour les joueurs polyvalents.
Pour les joueurs confirmés et les cogneurs. v En téte : plus de puissance.

Le conseil du coach g{

Pensez a poser un anti-vibrateur sur votre cordage afin d'atténuer les
vibrations naturelles de votre raquette.

La taille du grip est déterminante pour le confort et la maniabilité.
Les grips vont de la taille 0 a 5 et plus le chiffre augmente, plus le grip est épais.




Comment bien choisir

sa raquette de squash?

Bien choisir sa raquette est une étape qu'il faut franchir calmement
en prenant bien le temps de peser chaque argument.

79

Matiere Le tamis

Il en existe plusieurs qui vont influencer le Vous trouverez deux types de tamis :

"comportement” de la raquette.
v L'aluminium : robustesse, recommandé pour les v Traditionnel : apporte de la

joueurs débutants. précision et du contrdle.
v Titanium : plus rigide que le graphite,

recommandé pour les joueurs réguliers. v "Overzise (grand tamis)" : tamis

v Hyper carbone : Résistance et |égéreté. tolérant pour les débutants ou les
v Graphite: léger et rigide, recommandé erreurs de placements.

pour les joueurs compétiteurs.

v Un profil large et épais, apporte davantage de v C'est avec une raquette lourde
puissance grace a la rigidité apportée. (poids en téte) que les joueurs
obtiendront le plus de puissance
¥ Une section fine, pour les joueurs recherchant au détriment du controle.
controle et toucher. v Une raquette plus légére sera plus

maniable et apportera du contrdle.

Le conseil du coach g{

Choisir sa raquette selon sa pratique:

- Pratique loisir : privilégiez une raquette solide (attention aux chocs avec les murs)
et légére pour permettre une réactivité plus importante. Un grand tamis est conseillé
pour «pardonner» les erreurs de placement.

- Pratique réguliére : privilégiez une raquette en graphite ou en titanium
avec un profil large pour vous apporter la puissance nécessaire.

- Pratique intensive : vous étes plutot a la recherche de contdle et de toucher
de balle. Privilégiez une raquette en graphite avec un petit tamis.




Comment bien choisir

sa raquette de badminton ?

Sur la plage, en famille ou en club, vous devez adapter le choix de votre
raquette en fonction de votre pratique et de votre niveau.

.

Le shaft (ige)

C'est la partie qui influence le plus la
qualité de la raquette.
On peut trouver un shaft (tige) :

v Souple : pour les joueurs cherchant
de la puissance.

v Rigide : pour les joueurs qui privilégient
le toucher et le controle.

O

Il s'agit de la partie de la raquette la
plus importante :

v Classique (ovale) : pour les joueurs
qui veulent augmenter le contréle.

v Isométrique : pour augmenter la puissance.

Le conseil du coach

Choisir sa raquette selon sa pratique:

Vg

Matiere
¥ Maétallique : pour sa solidité, cela permet
a la raquette de résister aux chocs.

¥ L'aluminium : aussi solide que l'acier,
la raquette est également plus légéere
pour une grande maniabilité.

v Le graphite: est rigide et léger, il permet
une plus grande vitesse d'exécution.

e

Le «T» représente la jonction entre la téte
et la tige.

v Le «T» apparent : concerne les raquettes
pour les joueurs débutants.

v Le «T» intégré : limite la torsion au
moment du geste et de I'impact avec
le volant.

- Pratique loisir : privilégiez une raquette solide et tolérante en aluminium

avec un «T» apparent.

- Pratique réguliére : pour un bon compromis entre puissance et contréle, privilégiez
une raquette avec un shaft (tige) en aluminium, une téte en graphite et un «T» intégré.
- Pratique intensive : pour un maximum de sensations, privilégiez une raquette
100% graphite avec un «T» intégré.




Comment bien choisir

son cordage de tennis ?

Le cordage est le moteur de la raquette, il va influencer le confort,

la puissance et le controle du jeu.

Les types

v Les multi filaments : cordage le plus
classique, tressage de fibres
synthétiques entre elles.

La jauge (diametre)

Il s'agit du diametre de la corde. Selon son
épaisseur, le cordage va étre plus ou moins
résistant et élastique.

v Les mono filaments : corde composée ¥ Entre 1,24 mm et 1,32 mm: Le cordage est
d'une ame centrale synthétique. fin, peu résistant. Pour les joueurs de toucher.
v Le boyau:il s'agit d'assemblage v Entre 1,33 mm et 1,37 mm : La jauge est
de fibres naturelles (intestin de boeuf). moyenne. Pour les joueurs polyvalents.

¥ >a 1,37 mm: La jauge est épaisse, tres
résistante. Pour les joueurs a effet (lift).

La tension du cordage influence la La notion d'élasticité est déterminée
puissance et le controle. principalement par I'épaisseur de la jauge.
La tension moyenne est atteinte a 25 kg. ¥ Une jauge fine, entrainera un cordage élastique,
v En dessous, le cordage plus souple c'est a dire réactif aux frappes favorisant la
apportera de la puissance. prise d'effet.
¥ Au dessus, le cordage plus «dur» ¥ Une jauge épaisse, c'est a dire peu élastique
apportera du contréble et de la précision. favorise le jeu neutre, idéal pour les joueurs

cassant beaucoup de cordage.

Le conseil du coach g{

Il est impératif de changer son cordage:
- Quand les cordes du centre sont usées car la rupture est proche.
- Tous les 6 mois s'il n'est pas cassé, car le cordage perd alors ses propriétés.

Evitez de laisser votre raquette dans le coffre de votre voiture en plein soleil,
car le cordage va se détendre.




Comment bien choisir

sa raquette de tennis de table ?

En fonction de votre type de jeu, vous allez devoir choisir des éléments
différents pour constituer votre raquette.

?9

Matiére Bois

Une raquette est constituée de deux parties : Il existe trois types de bois correspondant
un bois (le manche plus la plaque) a trois styles de jeu:

et d'un revétement. ¥ Controle: Le joueur va chercher un bois
C'est la combinaison des deux qui va aider qui lui permet de tourner la raquette

le joueur dans son type de jeu. rapidement en phase défensive.

v Polyvalent : bois permettant d'allier
contréble et rapidité.

v Vitesse : bois permettant d'avoir de
I'agressivité et de la vitesse.

[l existe trois types de revétements : Il existe trois types de manche:
¥ Revétement génant : type picot ou anti-top, ¥ Manche droit : pour les joueurs plutét
pour un jeu contréle. défensifs qui cherchent a changer de
¥ Revétement épais : plus il sera épais, plus il y prise rapidement.
aura de la vitesse. ¥ Manche anatomique : épouse la forme
¥ Revétement dynamique : convient pour les de la main, pour une meilleur prise.

jeux offensifs et a grande vitesse. Pour accélérer % Manche concave : incurvé au centre.
le jeu on peut utiliser de la colle rapide.

Le conseil du coach g{

Chaque joueur peut trouver une raquette adaptée a son style de jeu:

- Joueur jouant en controle : joueur de contre attaque, jouant loin de la table et
jouant les balles en phase descendante.

- Joueur au jeu polyvalent : Jeu basé sur les rotations, le contre et I'attaque.
Les balles sont jouées a mi-distance.

- Joueur vitesse : jeu basé sur l'offensive, les balles sont jouées en phase
ascendante avec prise de risque dans I'échange.




JusW|nNnul
91pualap 3s en abepiod 3| 1ed

‘l19]0s uia]d ud 34N}I0A 3110A 3P 34)J0d
3] suep a119nbeu a110A J3ssie| 3p ZaIAT

*s9)o1doud sas sioje piad abepiod

9] Jed ‘9ssed sed 1s9,u |I,S SIow 9 s3] SNOJ -
*aydo.d 3sa ainydni ej 1ed

S99SN JUOS 43U NP SBPA0D S3] pUENY -

: 9bepaod uos sabueyd ap jiesadwi 3s3 ||

yoeod Np }I9SU0d 37

‘abepiod ap
dnodneaq juessed sinanof s3| Jnod |egpl ‘@43nau nN3f 3|
asuoney anbise|d nad alip e 153, ‘assiedd abnefaun 4

"}oy49,p 9suid e| Juesiioney saddely xne J130es JIp ©
159,2 ‘anbnise|s abepiod un essujenus ‘suy abnelaun g,

‘(2139welp) abnef e| op Jnassieds,| sed
JuswajediduLd 99UIWIAIDP 15D PUDIISE,P UOIIOU B

“(111) 1943 & sInanof s3] Jnod
"9UBISISDI S} ‘Ossledd 1so dbnel e ww LgL e < g
‘syu|eakjod sinanof s3] Jnod "duuakow 1s3
abnefe7: ww L€', 39 ww €€’ d.13u7 g
*J2Y2Nn01 3p $in3aNof s3] Jnod Jueisisal nad
‘uy 159 96ePIOD 97 WIW ZEL 39 WW HZ’L 33Ul 4
‘anbiise|? 19 JuelsISaI sulow no snid 2119 e 3bepiod 9
‘Inassiedd UOS UOJ3S "9PJOd B| 9p 2J19Welp np 1bes ||

(133welp) abnef eq

‘uois1d94d e| ap 19 9]01u0d np esaliodde

«np» sn|d abepliod 3| ‘snssap ny g

‘duessind e| ap esa1iodde
a|dnos sn|d sbepiod 3| ‘snossap uz 4
"6 Gz e S1ul911e 159 SUUSLOW UOISU) BT
'9]Q11u0d 3] 19 duessind
e| 9dusnyul 36epiod np uoisual e

*(4N30q Bp UlISAUI) S3|[2INJRU SDIqY IP
abejquiassep ubes |1t nekoqal
anb1oy1uAs 3jesusd dwe sun,p

9950dWod 3pIOd : SHUBWR|Y-0UOW ST g1
's9|[9 2.11ud sanbndyYuAs
sa1qy sp abessaiy ‘anbisse|d

sn|d 3| sbeplod : sjuswie|y-RNW s g

sadA) so7

*naf np 3]043u0d 3|

33 @duessind | “310ju0d 3] J3dUanpul BA |1 ‘9333nbeu e] ap 1najow 3] 3 abep.iod 3

¢ Sluud) ap abep.uod uos JIsioyd u3iq JUsaWWo>)




34edap ne ajud| snjd nad un

dljeq aun aipuaid ap 3||19suo0d

159 |1 ‘OAIA snjd Juswid||anjeu e1as
djeq ej : sapneyd suoiIpuod sap sue( -

*(4anajeipes un ans saynujw anbjanb

: 9]dwiaxa aed) sayyneyd uaiq no/31d apide.
3lleq aun Jisioyd ap sioje 3jqesdja.d 159 ||

*JU3| 39 seq puogaJ un il0Ae
BA 3]jeq B] : S9P10J} SUOI}IPUOD SBP sue( -

‘9]jeq e| sp
puoqaJ 3] Ans anjui zanof snoA [anbaj|
suep JUBWAUUOIIAUR,| Sp d4njesadwa) e

Yyoeod np 11asuod a7

“JJ0U DNOYDINOE.D US JUos $3||3 (B Jnod wwpy) Swiyuod no

"91U3| S343 3]|eq ‘seq 313 puogail : dunef syulod z g
"91U3)| 3|[eq ‘seq puogai : dunefjutod | g1
"211RIPWIISIUI 3SSIUA 18 PUOGRY : duejqIulod

"91u?] sn|d 3||eq ‘Iney 1w puogal : abnoijultod
‘(9uenodwi uoissaid)
SAIA 9][EC] 19 INEY PUOQaJ : Nd|q JUIod 44

‘9|eq €| suep uoissaid
aun agyde1el 159 IN3INOD anbeyd y UnN3jnod ap
a10b91ed Jed s29558|D JUOS Ysenbs ap s9jeq sa7

In3[no)

1URINGP 1OS UO,| aNb UO|3S 113WRIP SWIW 3| S3IN0Y JUO Ysenbs ap sajjeq sa

"juswade|dop xnaiquou ap e esablqo

19 91Ud| 153 3)jeq €| sn|d ‘DA 15
inanof np neaalu 3| snid : puuyuoy .

‘syuswade|dap s3] NP3
inod iney puogal un >aAe sapidel
s9||eq sop JBY2Jayd A JURINGDRA 4

anbneid ap neanlN

*sa110b633ed sanaisnjd 93sixa || ‘anbiyead ap neaaiu
UO0S UO|DS SIUDIDYPIP S3||eq SBp d9Ae sdnbiyead as ynad ysenbs 9] ‘3]qIssaddy

¢ ysenbs ap sajjeq sas JisIoyd uaig JUsaWIWOD)




