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L’atteinte et la confirmation de résultats exceptionnels, tant au niveau indivi-
duel que par équipes, ont apporté au squash français une reconnaissance 
et un respect de dimension internationale. 

La Direction Technique Nationale a su concentrer cette expérience pour mettre 
en œuvre les moyens et le temps nécessaires pour élaborer un ouvrage complet 
qui va permettre à chacun d’apprendre puis d’évoluer dans son apprentissage 
de la pratique du squash. 
Expérience, expertise et pédagogie ont constitué la trame de cet ouvrage.
Merci à toutes celles et ceux qui ont apporté leur contribution à ce premier ouvrage 
de référence du squash français.
Bonne lecture.

Jacques FONTAINE
Président de la Fédération Française de Squash

Cet ouvrage s’appuie sur les connaissances et l’expérience des meilleurs 
techniciens de la Fédération Française de Squash, par ailleurs entraîneurs 
des équipes de France dont les résultats sont reconnus à tous les échelons 

internationaux. Il s’adresse à tous les publics, aux pratiquants de tous âges, occa-
sionnels, débutants ou compétiteurs souhaitant progresser par étapes.
Il est facile à lire, illustré, permettant à chacun de prendre les informations néces-
saires pour atteindre les objectifs qu’il se fixe.
Vous trouverez grâce à lui un moyen supplémentaire de conforter votre plaisir à 
jouer au squash en progressant.
Merci encore aux rédacteurs pour la qualité et l’attractivité de cet ouvrage indis-
pensable à la réalisation de vos nouveaux défis.
Bonne lecture et bon squash.

Jacques LAGRANGE
Directeur Technique National

PRéFACES"Le hasard ne favorise que les esprits préparés."

Louis Pasteur
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Cet ouvrage est un outil qui permettra à chacun de comprendre sa pra-
tique afin de pouvoir évoluer au sein d’un jeu qu’il maîtrise. Il cherche 
à vous guider dans votre apprentissage technique afin de faire évoluer 
votre tactique. L’apprentissage est vu comme la mise en relation entre 
un événement provoqué par l’extérieur (stimulus) et une réaction adé-
quate du sujet. 

Cela cause un changement de comportement qui est persistant, mesurable et 
spécifique, ou permet à l’individu de formuler une nouvelle construction mentale 
ou de réviser une construction mentale préalable. 
L’objectif de ce livre est de vous conduire, en favorisant la compréhension des modi-

fications, vers un apprentis-
sage maîtrisé et conscient. 
Le squash c’est l’enchaîne-
ment de séquences identi-
fiées qui sont répétées, que 
l’on appelle le T au T. Le T au 

T est le plus court temps dans une séquence de jeu, c’est le temps qu’il faut pour 
partir du T, frapper une balle et revenir au T dans l’attente du prochain coup. Un 
échange est un enchaînement de T au T. Dans ce temps, il se déroule un enchaî-
nement d’actions de votre part également identifié :

3 la position d'Attention et de mise en Action (pAA),

3 les déplacements,

3 la préparation de la raquette,

3 l’orientation spatiale du joueur au moment de la frappe,

3 le placement,

3 la frappe,

3 le replacement.

L’apprentissage du squash conduit le joueur à la maîtrise de chacun de ces temps. 
Puis l’amène à une synchronisation de ces différents temps afin qu'il soit le plus 
efficace possible.
Lorsque ces synchronisations sont stables, on parle alors de l’automatisation des 
gestes. La technique est réalisée de manière inconsciente.
Cette automatisation nous amène à pouvoir se centrer sur la dimension tactique, 
base de la construction d’un point. Souvent le squash est comparé aux échecs. 
En effet la philosophie du squash est de déplacer son adversaire dans l’espace de 
jeu en utilisant toutes les trajectoires et vitesses de balles possibles.
Ceci n’est pas anodin car cette spécificité d’attaquer et de défendre le même 
espace de jeu demande une construction du point sur plusieurs coups. 

PréSEnTaTion
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La route du squash d’aujourd’hui

Les origines du squash remontent au début du XIXe siècle, en Angleterre. 
Tout comme le tennis, le badminton et la pelote basque, le squash serait un 
des descendants du célèbre jeu de Paume. La Paume fut inventée en France 
au XIIIe siècle, même si certains historiens ont pu retrouver des variantes 
de ce jeu dès l’Antiquité.

Au fil des siècles, le jeu de Paume connut diverses formes. Pendant long-
temps, on joua soit avec les mains, soit avec des gants. Puis les battoirs en 
bois firent leur apparition, mais ils restèrent rudimentaires. Ce n’est que 
vers 1505 que l’on créa la première raquette en bois (frêne) dotée d’un 
long manche et d’un cordage en boyaux de mouton. Elle pesait environ 
400 grammes et mesurait 66 centimètres. Le tamis était pratiquement 
sphérique ou carré et mesurait en général 16,2 centimètres en largeur 
et 16,5 centimètres en longueur.

Du jeu de Paume au Squash…

Le jeu de Paume arriva en Angleterre au XVIe siècle sous le nom de Court 
Tennis. Dans un premier temps, les Anglais y jouaient avec des raquettes. Puis 
vers 1850, ils inventèrent le jeu de rackets. Ce nouveau jeu se jouait à plusieurs, à 

l’aide de raquettes et d’une 
balle en cuir, mais sur un 
grand terrain (18,21 m – 
9,08 m), d’abord en exté-
rieur puis couvert. En vogue 
à cette époque, le "rackets" 

est alors pratiqué essentiellement par l’aristocratie anglaise et notamment dans 
la prestigieuse institution de Londres, la "Harrow School". C’est sur les murs de 
cette grande école que deux élèves, attendant leur tour pour jouer au "rackets", 
s’amusèrent à frapper la balle. Ils venaient d’inventer les prémices du squash. Il 
faudra cependant attendre la création d’une balle creuse et molle en caoutchouc 
pour basculer du "rackets " au squash. 
Le nom de "squash" est alors donné en référence au bruit de la balle qui s’écrase 
contre le mur (squash = écraser en anglais).
 
Le Squash dans le Monde

En 1883, grâce à la création du premier court, le squash est reconnu comme 

HISTorIquE les règles du    jeu de squash
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Le terrain

3 4 murs : mur frontal, mur arrière, mur latéral gauche, mur latéral droit,

3 les joueurs frappent à tour de rôle la balle,

3 la balle doit atteindre le mur frontal soit directement soit indirectement,

3 un rebond maximum au sol avant la frappe,

3 on peut jouer à la volée, 

3  les limites permanentes du jeu sont : la ligne supérieure, la ligne au-dessus du TIN,

3 en dehors de ces lignes, la balle est faute,

3 une balle qui touche la ligne est faute,

3  entre chaque frappe les joueurs essayent de se replacer sur le T (ils essayent de jouer 

les balles de la moitié gauche avec le buste orienté vers le mur latéral gauche, les 

balles de la moitié droite avec le buste orienté vers le mur latéral droit),

3  on ne joue pas lorsque l’on risque de toucher l’adversaire avec la raquette ou la balle.

ligne de service
mur frontal

mur arrière

mur latéral gauche

mur latéral droit

le T
plaque (TIN)
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De la découverte du squash 

au contrôle du geste de frappe

Nous avons tous joué à la balle contre un mur. Le squash c’est 4 murs, et 
il va falloir se déplacer, déplacer son adversaire, taper la balle dans cet 
espace restreint chacun son tour.

La première fois que vous allez rentrer sur un court de squash avec votre partenaire 
de jeu ou adversaire, votre première interrogation doit être tactique.
Vous devez vous demander comment faire dans ce petit espace pour mettre 
l’adversaire loin de la balle, surtout que la première fois vous allez vous position-
ner chacun dans votre carré de service respectif (placement du serveur et du 

relanceur) et effectuer des 
trajectoires croisées qui 
enverront la balle sur votre 
partenaire de jeu. à chaque 
frappe, vous allez tout jouer 
sur votre coup droit et vous 

coller au mur, c’est l’image du tennis et la sensation d’être plus à l’aise. Votre 
intention est d’envoyer la balle loin de vous et non pas loin de l’adversaire. Vous 
jouez au centre du terrain.

C’est pourquoi dans ce chapitre nous allons voir les bases tactiques du squash. 
Afin de pouvoir les utiliser nous allons vous présenter l’apprentissage du geste 
de frappe, en coup droit et en revers, en se centrant sur le contrôle des trajec-
toires directes.

Nous allons vous amener à acquérir les compétences suivantes : la prise de raquette, 
le geste de frappe en coup droit et en revers.

1 • La prise de raquette 

Comment tient-on sa raquette pour frapper toutes les balles de manière optimale, 
à droite comme à gauche, et les envoyer vers le mur au-dessus du TIN (limite du 
jeu sur le mur frontal) sans faire de fautes.
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La spécificité du squash est la présence de deux joueurs sur le même espace de 
jeu. Ils vont attaquer et défendre le même espace de jeu.

Le squash est un sport de raquette de dualité se jouant en simple ou en 
double, dans une structure fermée entre quatre murs, où les joueurs alter-
nent systèmes de jeu d’attaque et de défense de la même zone de jeu par 
des trajectoires directes ou indirectes afin de gagner le point sans com-
mettre de fautes.

Le frappeur peut se considérer attaquant lorsqu’il peut réaliser différentes 
trajectoires de balles.
Le frappeur se trouve défenseur lorsqu’il ne peut réaliser qu’une seule tra-
jectoire de balle possible. 
Par sa précision, en attaque comme en défense, le frappeur cherche à 
mettre le joueur adverse en difficulté.

À partir de cette définition, nous pouvons 
dire que le squash est un système d’ac-
tions individuelles prenant en compte des 
facteurs techniques, tactiques (incluant le 
traitement de l’information et la prise de 

décision), physiques et mentaux. Ceci tente de montrer que le joueur de squash 
doit maîtriser un nombre important de compétences pour être performant. Celles-ci 
sont classées en 4 domaines. Nous allons présenter et traiter plus particulièrement 
des dimensions techniques et tactiques.

La Technique

C’est l’analyse du geste de frappe permettant de contrôler les trajectoires de 
balles directes et indirectes, courtes et longues, hautes et basses, lentes et rapides. 

C’est aussi l’analyse des mouvements du joueur sur le court afin de se déplacer, 
se placer et se replacer de manière efficace au sein de l’espace de jeu pour effec-
tuer un geste de frappe optimal. 

La LogIque   de L'aCtIvIté

Bonne lecture et bon squash.

Jacques LAGRANGE
Directeur Technique National
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Du geste de Frappe 

à la Maîtrise du T au T

Nous avons vu que pour effectuer un geste de frappe efficient, il fallait 
maîtriser la préparation de raquette, le point d’impact, le guidage (mise 
en direction du tamis vers la cible) et l’accompagnement.
Cependant le squash, comme nous l’avons décrit précédemment, est com-
posé d’un enchaînement d’actions du T au T. 

Pour l’instant nous avons juste décrit un joueur capable de frapper une balle 
en coup droit et en revers sans réaliser de déplacement. Cependant, le squash 

est reconnu pour son 
importante dépense éner-
gétique due à des enchaî-
nements de déplacements 
et replacements très courts, 
rapides, avec des sollicita-

tions musculaires des membres inférieurs tant en puissance qu’en endurance.
C’est pourquoi il est important pour le joueur de squash de maîtriser parfaitement 
ses déplacements afin d’économiser son énergie et de s’inscrire dans la durée, 
l’endurance.

L’aptitude aérobie est définie par la VO2 max et l’endurance aérobie. On y parvient 
en développant l’économie des gestes de frappe et de déplacement.

Le joueur de squash, lorsqu’il est en match ou lorsqu’il pratique des gammes avec 
un partenaire, revient toujours se placer au T (centre du terrain identifié par le 
croisement des lignes de service).

Lorsque l'on regarde un joueur de squash débutant et un joueur confirmé, on 
s’aperçoit que leur attitude au T est différente.

Le joueur de squash confirmé revient au T car il se trouve à équidistance des  
4 coins et ainsi les déplacements sont plus courts pour jouer les balles.

NIVEAU 3
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Les trajectoires de base

Dans les deux premières parties, nous avons vu toutes les composantes 
du T au T. À chaque étape, nous avons fixé notre objectif sur la maîtrise 
d’une trajectoire, la parallèle. Le choix de cette trajectoire de balle répond 
à la logique de l’activité qui est de mettre son adversaire loin de la balle et 
de le déplacer loin du T. Il faut faire en sorte que celle-ci soit la plus proche 
des murs latéraux afin de ne pas donner d’angles d’attaque à l’adversaire.

Dans ce chapitre, nous allons vous apporter des éléments afin de vous permettre 
de maîtriser les différentes 
trajectoires de base que 
sont la parallèle, le croisé, 
le double mur. Pour cela 
nous allons vous proposer 
un ensemble d’exercices ou 

de situations de jeu permettant l’apprentissage et la maîtrise de ces trajectoires. 
Tous ces coups seront à travailler en solo ou en duo.

1 •  La Parallèle

La parallèle est le coup le plus utilisé au squash. L’objectif du joueur est de coller 
le plus possible sa balle au mur latéral, afin de mettre son adversaire en difficulté 
technique. Elle sert à construire un échange en amenant l’adversaire au fond ou 
à l’avant du court.

La parallèle est une trajectoire directe car la balle quitte le tamis pour toucher 
le mur frontal sans passer au préalable par un mur latéral ou par la vitre arrière.
Elle peut être rapide ou lente, haute ou basse, longue ou courte.

La parallèle est un coup d’attaque comme de défense, c’est la situation du joueur 
sur le court ainsi que la position de son adversaire qui vont déterminer son intention.
Sa profondeur, sa hauteur, sa vitesse vont dépendre du placement du joueur adverse, 
mais l’objectif reste toujours d’avoir une trajectoire la plus proche du mur latéral. 
En aparté, nous parlons souvent en squash de trajectoire rentrante ou sortante. 
Ces termes expliquent le trajet de la balle après son rebond sur le mur frontal. 
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La construction de l’automatisation 
par le travail en régularité et la construction 
des schémas tactiques de base

1 • L’automatisation en squash : utilité et principe

a  •  U t i l i t é

L’entraînement a comme objectif la recherche du mouvement optimal, le plus 
perfectionné dans la réalisation d’une action précise.
Notre cerveau, lors de l’entraînement, cherche à produire le mouvement le plus 
rapide, le plus simple et consommant le moins d’énergie afin de répondre par 
une action de manière optimale à la situation rencontrée.

Lors des situations d’entraînement, nous allons tester et répéter toutes les possi-
bilités d’actions pour atteindre cet objectif. Au fur et à mesure des répétitions, le 
cerveau va trouver le mouvement le plus efficace. C’est lors de ces temps d’entraî-
nement et grâce à un grand nombre de répétitions que le joueur passe des mou-

vements conscients aux 
mouvements automatisés. 
Le cerveau, lors de l’appren-
tissage d’un geste, utilise 
plusieurs zones pour réali-
ser celui-ci. L’entraînement 

permet d’assembler toutes ces zones pour construire un programme moteur opti-
mal en une seule zone. Ce programme permet l’économie de temps et d’énergie 
dans l’action.
L’automatisation du geste nécessite de ce fait une attention moindre pour le 
réaliser. Ce qui distingue un mouvement automatisé d’un mouvement contrôlé 
est le degré d’attention exigé. Toutefois, ce degré d’attention exigé face aux 
situations rencontrées, modifie la réussite en compétition*. C’est pourquoi l’en-
traîneur essaie de proposer des situations de jeux les plus proches possible de la 
compétition. à ce niveau du livre, nous avons travaillé à la fois des exercices, les 
différents éléments du T au T, d’abord en les dissociant puis en les regroupant 
pour réaliser différents coups.
* Toutefois ce degré d'attention exigé face aux situations rencontrées modifie la 
réussite en compétition.

NIVEAU 4
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Le squash est une discipline ludique du fait de ses trajectoires, de son espace 
de jeu sollicitant la dimension tactique, de ce rapport à l’adversaire parta-
geant le même espace de jeu, de son engagement physique.

Nous avons voulu dans ce livre rendre votre squash encore plus attractif 
en comprenant ses tenants et ses aboutissants. L’intention de ce livre est 
de faire évoluer votre pratique en vous apportant des bases technico- 
tactiques afin d’avoir un jeu construit se rapprochant du squash et du 
squash de haut niveau.

Cinq niveaux de progressions

Les cinq niveaux de jeu présentés vous ont conduit vers un premier niveau de jeu 
s’appuyant sur la maîtrise du geste de frappe qui est spécifique au squash. Ce 
geste conditionne le jeu et la réalisation des différentes trajectoires possibles. Le 
geste technique, c’est le contrôle de la balle et le contrôle des intentions de jeu.

Dans un second temps, nous avons construit le T au T. Ce temps est court,  
2.6 secondes pour une frappe à l’avant pour un joueur de haut niveau. Pourtant 
nous avons vu que sept actions se déroulent dans ce temps et se synchronisent 
pour effectuer le coup voulu et préparer le suivant.

Dans la troisième partie, nous avons progressé vers la maîtrise des différentes 
trajectoires et leurs intentions tactiques. Le but du T au T et du geste de frappe 
maîtrisé est de s’adapter à l’intention tactique, de rendre possible la réalisation 
du choix de la trajectoire.

Dans la quatrième partie, nous avons voulu automatiser des routines de jeu corres-
pondant à des enchaînements de trajectoires jouées avec des intentions tactiques. 

ConCLusion
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�� Amorti	 	balle	lente	qui	permet	d’emmener	le	joueur	adverse	à	l’avant	du	court.	Celle-ci	est	jouée	le	plus			

près	possible	du	TIN.

	 Apprentissage	 	acquisition	de	savoir-faire,	processus	d’acquisition	de	compétences	par	la	répétition,	l’observation,	

l’imitation,	l’essai.

		 Appui	inversé	 	qualification	que	l’on	donne	au	dernier	appui	lorsque,	à	droite,	on	pose	le	pied	droit	devant		 	

et	à	gauche,	le	pied	gauche	devant.

		 Appui	traditionnel	 	qualification	que	l’on	donne	au	dernier	appui	lorsque,	à	droite,	on	pose	le	pied	gauche	devant		 	

et	à	gauche,	le	pied	droit	devant.

		 Automatisation	 	réalisation	d’une	action,	d’une	réponse	de	manière	inconsciente.	Cela	permet	de	gagner		 	

du	temps	sur	l’action.

	 Avant-Dernier	Appui		 (a.D.a.)	avant-dernier	temps	du	déplacement.

		 Biomécanique	 application	des	lois	de	la	mécanique	sur	l’être	vivant.

		 Croisé	 	balle	jouée	d’un	côté	du	court	et	qui	permet	d’emmener	l’adversaire	de	l’autre	côté	du	court.

		 Dernier	Appui		 (D.a.)	Dernier	temps	du	déplacement.	

	 Double	mur	 	Trajectoire	indirecte	qui	permet	d’emmener	l’adversaire	à	l’avant	du	court	opposé.

		 Guidage	 	Temps	identifié	correspondant	à	la	mise	en	direction	du	tamis	vers	la	cible	identifiée	sur	le	mur.

	 Lob	 	balle	lente	ayant	une	trajectoire	en	cloche	et	permettant	d’emmener	l’adversaire	au	fond	du	court		

et	de	se	replacer.

		 Mise	à	distance	 espace	entre	le	dernier	appui	et	le	point	d’impact.

		 Parallèle	 balle	jouée	de	manière	à	être	la	plus	proche	des	murs	latéraux.

	 Plan	de	frappe	 plan	vertical	représenté	lors	du	point	d’impact.

		 Point	d’impact	 Instant	qui	correspond	au	contact	entre	la	balle	et	le	tamis	de	la	raquette.

		 Premier	Appui		 (p.a.)	 premier	temps	du	déplacement.

		Préparation	Active	à	L’Action	 	(p.a.a.)	attitude	adoptée	au	T	afin	de	se	tenir	prêt	pour	aller	jouer	la	balle	suivante.

	 Pronation		 orientation	de	l’avant-bras	vers	le	sol	(fermeture).

	 Proprioception		 	ensemble	des	récepteurs	du	corps	qui	permettent	de	maintenir	l’équilibre	de	celui-ci	dans	l’espace.

	 Routine		 exercice	qui	correspond	à	une	situation	de	jeu.

		 Stimulus	 signal	extérieur	permettant	d’enclencher	une	réaction.

	 Stratégie		 Choix	de	jeux	établis	avant	le	match	;	une	stratégie	est	globale.

	 Supination		 orientation	de	l’avant-bras	vers	le	ciel	(ouverture).

		 Synchronisation	 Coordination	de	plusieurs	actions	entre	elles	en	fonction	du	temps.

	 T		 	Lieu	reconnu	comme	étant	le	centre	du	terrain.	Le	joueur	doit	se	replacer	au	T	afin	de	pouvoir	aller	

jouer	le	coup	suivant.

	 T	au	T	 	Temps	de	jeu	le	plus	court	identifié	au	squash.	Il	correspond	au	temps	qui	s’écoule	entre	le	départ		

du	T,	la	frappe	de	balle	et	le	retour	au	T.

	 TIN		 Limite	de	jeu	inférieure	sur	le	mur	frontal	(il	s’agit	souvent	d’une	plaque).

	 Tactique	 solution	trouvée	pendant	le	jeu,	la	tactique	est	limitée	dans	le	temps.

	 Traitement	de	l’information		 Cheminement	du	stimulus	à	la	réponse	motrice.
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La construction du jeu avec incertitudes

Le squash est un jeu de stratégie demandant de déplacer son adversaire 
dans tout l’espace de jeu au sol avec la maîtrise des différents coups tech-
niques, des diverses vitesses de bras influençant sur les hauteurs et les 
longueurs de balles, et des vitesses de déplacement permettant de créer 
des temps de fixation ou non avant la frappe de balle. 
Ces temps de fixation créent des incertitudes quant au moment où la balle 
sera frappée.

Le joueur de squash établit une stratégie avant le match, c’est-à-dire un schéma 
défini à l’avance prenant en compte ses points forts et faibles ainsi que ceux de 
son adversaire. Ensuite, au cours du jeu, il y a la tactique qui est la réponse immé-
diate en fonction de ce que fait l’autre et de ses moyens. Il est important de bien 

distinguer ces deux temps 
car ils sont différents et 
nécessitent des temps de 
travail différents à l’entraî-
nement. L’automatisation 
permet de répondre à la 

demande tactique, car une réponse automatisée permet d’agir plus rapidement 
dans une situation identifiée. Le traitement de l’information est de plus en plus 
rapide et la réponse apportée est plus construite donc plus appropriée. 

La stratégie en squash correspond à une planification des coups en fonction de 
l’autre et de soi-même, la tactique correspond à la réponse mise en place en fonc-
tion de la situation de jeu rencontrée.
Le joueur de squash va créer des incertitudes pour augmenter le niveau de dif-
ficulté de la prise d’information, de son temps de traitement et réduire le temps 
d’action de l’adversaire.

Pour cela il va s’appuyer sur la maîtrise des incertitudes :

3 événementielles : Quel coup va-t-il réaliser ?

3 Spatiales : Où va-t-il jouer sur le frontal et au sol ?

3 Temporelles : Quand va-t-il jouer ? Tôt, tard, avant rebond, après rebond, avant 

la vitre, après la vitre ?

Lorsque l'on regarde un joueur de squash débutant et un joueur confirmé, on 
s’aperçoit que leur attitude au T est différente.

Le joueur de squash confirmé revient au T car il se trouve à équidistance des 
4 coins et ainsi les déplacements sont plus courts pour jouer les balles.
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sur le court ainsi que la position de son adversaire qui vont déterminer son intention.
Sa profondeur, sa hauteur, sa vitesse vont dépendre du placement du joueur adverse, 
mais l’objectif reste toujours d’avoir une trajectoire la plus proche du mur latéral. 
En aparté, nous parlons souvent en squash de trajectoire rentrante ou sortante. 
Ces termes expliquent le trajet de la balle après son rebond sur le mur frontal. 
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compétition. à ce niveau du livre, nous avons travaillé à la fois des exercices, les 
différents éléments du T au T, d’abord en les dissociant puis en les regroupant 
pour réaliser différents coups.
* Toutefois ce degré d'attention exigé face aux situations rencontrées modifie la 
réussite en compétition.
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3 événementielles : Quel coup va-t-il réaliser ?

3 Spatiales : Où va-t-il jouer sur le frontal et au sol ?

3 Temporelles : Quand va-t-il jouer ? Tôt, tard, avant rebond, après rebond, avant 

la vitre, après la vitre ?
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maîtrisé est de s’adapter à l’intention tactique, de rendre possible la réalisation 
du choix de la trajectoire.

Dans la quatrième partie, nous avons voulu automatiser des routines de jeu corres-
pondant à des enchaînements de trajectoires jouées avec des intentions tactiques. 
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Temps de jeu le plus court identifié au squash. Il correspond au temps qui s’écoule entre le départ

du T, la frappe de balle et le retour au T.

	 Limite de jeu inférieure sur le mur frontal (il s’agit souvent d’une plaque).

solution trouvée pendant le jeu, la tactique est limitée dans le temps.

Cheminement du stimulus à la réponse motrice.
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