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Badminton: entraînement des jeunes
Thomas Müller, expert J+S
Traduction: Yves Jeannotat

Les jeunes de 10 à 12 ans cherchent à automatiser

les coups. Ici, le service.

Expert J+S, Thomas Müller est aussi
membre de la Commission de
branche sportive et entraîneur de la
Fédération suisse de badminton
(FSB). Il a remporté, en son temps,
plusieurs titres nationaux, en simple
et en double. Il est actuellement
responsable de la préparation des
joueurs au Club de badminton d'Uz-
wil, et ce avec un indiscutable
succès. Par l'article qui suit, il
propose aux spécialistes de ce sport sa
conception de l'entraînement des
jeunes. Il répartit ces derniers en
quatre catégories d'âge: de 6 à 9

ans, de 10 à 12 ans, de 13 à 15 ans et
de 16 à 18 ans. (Y.J.)

Première catégorie d'âge
(de 6 à 9 ans): l'initiation
Durant cette phase, il importe avant tout
de familiariser l'enfant avec la raquette et
avec le volant. On y parvient en organisant

de petits jeux dans lesquels
interviennent ces deux accessoires, de même
qu'à l'aide d'exercices dits d'accoutumance,

tels qu'expédier le volant en un
point précis ou procéder à des passes en
étant assis ou debout sur un banc suédois

ou, encore, jouer avec deux
raquettes, etc. De prime abord, on initie les
petits aux coups les plus importants (le
service, le dégagement, l'amorti, le lob,
le smash) et au jeu au filet. Cet apprentissage

élémentaire fait appel à des exercices

extrêmement simples, exécutés en
restant sur place, et permettant de mettre

essentiellement en évidence le
déroulement des mouvements. A cet âge, c'est
la perception visuelle qui est la plus
importante. L'entraîneur ou le moniteur

doivent le savoir et en tirer parti au
mieux en faisant des démonstrations
fréquentes et très précises.
Durant cette phase, on introduira également

la technique de déplacement, mais
sans l'intégrer encore aux exercices
spécifiques. En d'autres termes, on apprendra

tout simplement aux enfants à courir
sans raquette ni volant, mais en fonction
des déplacements exigés par le badminton:

courir à reculons par exemple, quelque

chose de tout à fait inhabituel pour
les jeunes de cet âge et qu'il faut donc
leur enseigner spécialement. Il n'est pas
trop tôt, non plus, pour que les futurs
joueurs apprennent les règles de jeu les
plus importantes du badminton. En
général, avec les petits, on travaille en simple

sur la moitié du terrain.
C'est ainsi qu'ils apprennent le mieux à

jouer «droit» et à varier les coups
«longs» et les coups «courts». Le double
est plutôt secondaire à ce moment de
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l'apprentissage et, si l'on décide de
l'appliquer, on le fera en plaçant un joueur
devant et un joueur derrière, ou un de
chaque côté du camp.
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Exercices d'accoutumance: par exemple, se passer le volant assis.



Deuxième catégorie d'âge
(de 10 à 12 ans): l'automatisation
Le moment est arrivé d'automatiser les

principaux coups à l'aide de combinaisons

très simples, et de commencer
l'apprentissage des revers et des feintes
diverses.
Quant à la technique de déplacement,
elle est partiellement intégrée à des
combinaisons de coups. Par exemple:
service - 3 dégagements - amorti - amorti
au filet - lob-etc.
C'est aussi l'âge durant lequel il convient
d'accorder suffisamment d'attention au
travail de la coordination des mouvements

(adresse, habileté) par le biais
d'exercices spécifiques du badminton.
L'accent doit être mis sur le jeu au filet.
En outre, les notions tactiques de base
doivent faire leur apparition, en simple
aussi bien qu'en double (système de
l'aiguille aimantée), puisque l'on
commence à engager les enfants dans la

compétition. L'assistance et les conseils
de l'entraîneur ou du moniteur revêtent,
dès lors, une importance accrue, le
comportement général des jeunes se modelant

progressivement sur les directives
qu'ils reçoivent.

Troisième catégorie d'âge
(de 13 à 15 ans): l'entraînement
Les adolescents ont maintenant atteint
l'âge de s'entraîner régulièrement, parfois

jusqu'à 4 fois par semaine. En tête
du programme: les exercices combinant
coups et déplacements. Les aspects
tactiques, techniques, de même que ceux
touchant à la condition physique sont de
plus en plus mis en évidence et l'attention

se concentre, maintenant, sur
l'efficacité des coups: dégagements en direction

de la ligne de fond ou smashes puis-

Entre 13 et 15 ans, il est temps d'introduire les
coups propres à la compétition; ici, un smash
«sauté».

sants et précis vers la ligne latérale, etc.
L'exécution des coups est toujours plus
influencée par la compétition avec, en
particulier, l'accélération des phases
d'élan et de frappe; en outre, le fameux
mouvement du corps vers l'avant, lors
du dégagement haut, prend sa véritable
forme, à savoir celle d'un mouvement
rotatif.

Dès lors, tous les coups sont liés à des
feintes, et l'on introduit, aussi, l'apprentissage

des coups spéciaux, tels que
l'amorti et le smash coupés, l'amorti bas,
le coup droit et le revers. La tactique est

consolidée en simple et en double
surtout (système de l'aiguille aimantée) et
son application élargie par une participation

accrue à la compétition. Il est également

temps de procéder à un entraînement

régulier de condition physique,
sous forme de circuits et de course à

pied.

Quatrième catégorie d'âge
(de 16 à 18 ans): la compétition
A cet âge, les adolescents deviennent
des compétiteurs qui s'entraînent
jusqu'à cinq fois par semaine. Le travail
technique des coups s'enrichit de
nouveaux éléments tels que la précision, la
vitesse d'exécution, l'imagination. On se

sert encore d'exercices exclusivement
techniques pour affirmer les coups
(correction de détails), mais ils sont presque
toujours individuels à ce niveau.
En ce qui concerne la tactique, il s'agit
surtout d'exercer certains traits spécifiques

du double, alors qu'en simple, elle
se consolide à l'expérience de la compétition.

Parvenus à ce point d'apprentissage et
de maîtrise du badminton, les jeunes
intègrent d'eux-mêmes le travail de la
condition physique à l'entraînement de
routine, sans oublier les exercices d'éti-
rement (stretching) dont aucun sport ne
peut plus se passer.
Pendant la «saison», qui va de septembre

à avril, les jeunes joueurs sont
engagés pratiquement chaque fin de
semaine dans la compétition, car la plupart
disputent, à côté des tournois de juniors,
le championnat interclubs avec la société
à laquelle ils sont affiliés. Ceux qui, en
plus, font partie du cadre national, n'ont
plus guère de temps à disposition pour
faire autre chose que du badminton!
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