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Le reset / Réinitialisation 

Êtes-vous coincé en défense au pickleball, à tenter désespérément de garder la balle en 
jeu pendant que vos adversaires dictent l’échange ? Frustré par des rallyes où vous avez 
toujours un coup de retard, incapable de renverser la vapeur ? Imaginez changer 
complètement le scénario — neutraliser leur attaque et reprendre le contrôle avec un seul 
coup  précis. 

Le drop shot est votre arme secrète pour réinitialiser l’échange et repasser à 
l’offensive. Maîtriser ce coup peut transformer votre jeu, vous donnant le pouvoir de 
stopper l’élan adverse et de bâtir le vôtre. 

Dans cet article, nous allons décortiquer l’art du reset au pickleball et partager trois 
exercices de drop shot décisifs pour vous aider à prendre le contrôle du terrain. Que 
vous soyez débutant ou joueur expérimenté, ces techniques élèveront votre stratégie et 
votre  confiance. 
Prêt à arrêter de subir et à commencer à attaquer ? Plongeons-y. 

 

Qu’est-ce qu’un reset au pickleball ? 

Un reset au pickleball est un coup stratégique qui neutralise le jeu offensif de l’adversaire 
et ramène l’échange à une situation neutre ou défensive. Il s’agit généralement d’un coup 
doux et contrôlé — comme un drop shot ou un dink — qui atterrit dans la zone de non-
volée (ZNV), forçant les adversaires à ralentir leur attaque. Les resets sont essentiels 
lorsque vous êtes sous pression : ils vous font gagner du temps et renversent l’élan du 
point. 

Les resets sont particulièrement efficaces lorsque vous défendez depuis le fond ou la mi-
terrain contre une équipe dominante au filet. À un niveau intermédiaire, un reset bien 
exécuté réduit considérablement la capacité des adversaires à maintenir une pression 
offensive. 
L’objectif ? Stopper l’attaque et créer l’occasion d’avancer vers le filet. 



 

Pourquoi le drop shot est l’outil ultime de reset 

Le drop shot — un coup doux, légèrement arqué, qui tombe juste derrière le filet dans 
la ZNV — est la référence absolue pour réinitialiser un point. Il oblige les adversaires à 
avancer et à frapper la balle en remontant, ce qui limite leur puissance et vous donne le 
temps de vous repositionner. Un bon drop shot repose sur la finesse, pas sur la force. 

Les joueurs qui maîtrisent le drop shot remportent nettement plus d’échanges en situation 
défensive que ceux qui s’appuient uniquement sur les lobs ou les drives. Sa trajectoire 
basse et sa zone d’atterrissage courte rendent l’attaque difficile, surtout face à des 
joueurs déjà au filet. Mais la précision est cruciale : un drop shot mal exécuté devient une 
invitation à l’attaque adverse. 

 

Les éléments clés d’un excellent drop shot 

 Effet (spin) : Ajouter du backspin ou du sidespin améliore le contrôle et fait « 
mourir » la balle dans la ZNV. 

 Hauteur : Franchissez le filet de 30 à 60 cm pour éviter les fautes, tout en restant 
assez bas pour empêcher une attaque. 

 Placement : Visez les lignes ou le centre de la ZNV afin de perturber le 
positionnement adverse. 

 Timing : Utilisez-le lorsque les adversaires sont reculés ou excessivement 
agressifs pour les surprendre. 

 

Erreurs courantes lors des resets 

En apparence, le reset semble simple, mais son exécution pose problème à de 
nombreux joueurs. L’erreur numéro un est de frapper trop fort, transformant un reset 
potentiel en balle facile pour un smash adverse. D’autres pièges incluent un mauvais 
jeu de pieds, menant à des frappes en déséquilibre, et un placement prévisible que les 
joueurs expérimentés anticipent facilement. 
Pour éviter cela : mains souples, bon positionnement et variété des coups. La pratique 
est essentielle pour transformer ces faiblesses en forces. 

 

3 exercices de drop shot pour maîtriser le reset et passer à l’attaque 

Ces trois exercices, adaptés à tous les niveaux, affineront votre technique de drop shot, 
amélioreront la constance de vos resets et vous aideront à passer rapidement à 



l’offensive. Chaque exercice cible une compétence spécifique — contrôle, déplacement 
ou prise de décision — avec des progressions pour rester stimulant. 

 

Exercice 1 : Précision du drop shot en ZNV 

Cet exercice développe votre capacité à placer des drop shots précis depuis la ligne de 
fond, en simulant une situation défensive réelle. 

Mise en place 
Placez-vous sur la ligne de fond. Un partenaire ou entraîneur se tient à la ligne de ZNV 
du côté opposé. 

Exécution 
Frappez 10 drop shots en visant la ZNV, en alternant gauche, centre et droite. Votre 
partenaire vous donne un retour sur la hauteur et le placement. 

Progression 
Augmentez la difficulté avec des balles plus rapides ou un partenaire se déplaçant 
aléatoirement au filet. 

Objectif 
Réussir 8 coups sur 10 dans la ZNV avec backspin, en franchissant le filet de 30 à 60 
cm. 

Pourquoi ça fonctionne 
Cet exercice développe la mémoire musculaire nécessaire aux coups doux et contrôlés 
sous pression. 

 

Exercice 2 : Drop shot avec déplacement latéral 

Cet exercice améliore votre capacité à reset tout en vous déplaçant latéralement, une 
situation fréquente en double. 

Mise en place 
Positionnez-vous à la mi-terrain. Un partenaire vous alimente depuis la ZNV opposée, 
en alternant gauche et droite. 

Exécution 
Déplacez-vous latéralement pour frapper un drop shot dans la ZNV. Effectuez 3 séries 
de 12 balles, avec 30 secondes de repos. 



Progression 
Ajoutez une deuxième balle immédiatement après la première pour enchaîner deux 
resets consécutifs en équilibre. 

Objectif 
Réussir 10 coups sur 12 dans la ZNV avec un spin constant. 

Pourquoi ça fonctionne 
Les adversaires cherchent souvent à vous sortir du terrain ; cet exercice reproduit ces 
situations et améliore votre jeu de pieds et votre contrôle. 

 

Exercice 3 : Transition défense–attaque 

Cet exercice vous apprend à reset puis à passer immédiatement à l’offensive. 

Mise en place 
Commencez sur la ligne de fond. Un partenaire au filet envoie des balles agressives 
(drives ou volées). Utilisez un terrain complet. 

Exécution 
Retournez la première balle avec un drop shot dans la ZNV, puis avancez à la mi-terrain. 
Si la balle suivante est levée, attaquez avec un drive ou une volée. Effectuez 15 
échanges. 

Progression 
Votre partenaire varie ses réponses (dink, lob ou attaque) pour stimuler la prise de 
décision rapide. 

Objectif 
Réussir la transition défense–attaque dans 12 échanges sur 15. 

Pourquoi ça fonctionne 
Cet exercice comble l’écart entre défense et attaque et vous apprend à saisir le contrôle 
après un reset. 

 

Tableau comparatif des exercices 

Exercice Objectif Niveau Équipement Durée 

Précision drop shot ZNV 
Placement et 
contrôle 

Débutant Partenaire, balles 
15 
min 

Drop shot avec 
déplacement latéral 

Jeu de pieds et 
équilibre 

Intermédiaire Partenaire, balles 
20 
min 



Exercice Objectif Niveau Équipement Durée 

Transition défense–
attaque 

Décision et 
transition 

Avancé 
Partenaire, terrain 
complet 

25 
min 

 

Intégrer les resets à votre plan de match 

Maîtriser le drop shot n’est que la moitié du travail ; savoir quand l’utiliser est tout aussi 
crucial. Les meilleurs resets surprennent l’adversaire : le timing et la dissimulation sont 
essentiels. 

 Lire l’adversaire : utilisez le reset lorsqu’il est trop agressif ou bien installé au 
filet. 

 Varier les coups : alternez drop shots, lobs et drives pour éviter la prévisibilité. 
 Positionnement : après un reset, avancez vers la mi-terrain ou la ZNV pour 

préparer l’attaque. 
 Communication avec le partenaire : annoncez vos intentions pour permettre 

un bon repositionnement. 
 Échauffements : au lieu de seulement dinker, intégrez des drop shots à vos 

routines. 
 Le regard (Quiet Eye) : cette technique améliore considérablement la précision 

du drop shot. 

 

Dépannage du drop shot 

Problème : balles dans le filet 
Solution : augmentez l’arc (30–60 cm) et détendez la prise. 

Problème : balles trop hautes, attaquables 
Solution : ajoutez du backspin et visez la partie avant de la ZNV. 

Problème : manque de constance 
Solution : adoptez une prise continentale et brossez sous la balle. L’exercice 2 est 
idéal pour progresser. 

 

L’avantage mental du reset 

Le reset est autant mental que physique. Un reset bien placé frustre les adversaires et 
provoque des fautes. Restez patient et faites confiance à votre entraînement. Chaque 
reset réussi renforce votre confiance et transforme la défense en opportunité. Visualisez 
votre drop shot mourir dans la ZNV — et vous prendrez le contrôle du terrain. 



 

Conclusion 

Le reset au pickleball est votre passeport pour transformer la défense en attaque, et le 
drop shot en est la clé.  

En pratiquant les trois exercices présentés — Précision en ZNV, Déplacement latéral, 
et Transition défense–attaque — vous développerez les compétences nécessaires 
pour neutraliser vos adversaires et dominer les échanges.  

Engagez-vous dans une pratique régulière et les résultats suivront rapidement. 
Prenez votre paddle, allez sur le terrain et commencez à reset comme un pro. Vos 
adversaires n’y verront que du feu.  

 


