TENDANCE
PERFORMAN

1/ TENNIS PERFORMANCE
2/ TENNIS TECHNICO-TACTIQUE
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PERFORMANCE

SIANCE N"1

¥ Bilan
individuel :
- tennis
- physique

¥ Les attentes
du joueur

FRIALABLE

¥ LOenseignant doit veiller ~ constituer des groupes
homogenes.

¥ Ce programme, destinZ ~ des compZtiteurs?,
integre |Outilisation des diffZrents types de balle s
(mousse, souple, intermZdiaire, dure).

¥ Les changements de rythme, les prises de balles
prZcoces et les nouvelles sensations techniques en

seront facilitZs.

¥ La recherche de la performance est liZe en permace
au jeu Otranspirer en sOamusantO.

3 Co[antiteurs (bon NC jusqud” 30) : ils constitti®% de la population
visZe, au-dessus ~dve ce niveau ils sont moins nomiaxeils sont fideles,
ils sont joueurs dOZquipes.

SIANCE N"2 SIANCE N"3 SIANCE N"4 SIANCE N'5  SIANCE N"6
- Physique - Physique - Physique - Physique -akdhs
- Jeu - Jeu - Jeu - Jeu - Nouvelles
- Tactique - Tactique - Tactique - Tactique
- Bilan de fin

de programme

¥ Les sZances sont construites
autour de deux axes principaux :

¥ NEUTRALISER ¥ CRfER LE JEU

LOADVERSAIRE - Changement de rythme

- Trajectoires sZcurisantes en fond de court.
(surfilet + lignes - MontZe au filet.

amovibles). - Amorti.
- RZgularitZ. - Utiliser I0espace.
- Gamme. - Pilonner un coup.
- Effet. - Faire OgiclerO la balle.
- Travail mental - Travail mental.
et physique. - Travail physique.

- Service/Retour.




1/ TENNIS PERFORMANCE

n OBJECTIF
MIEUX JOUER SON MATCH

AmZliorer le niveawgZnZral du joueur
- Tennis.
- Physique.
- Mental.

n SfANCES
Nombre & 6. DurZe@ 1H3Q

n JOUEURS
Nombre par courte 4 (label qualitZ).

ORGANISATION

N MATfRIEL UTILISf
¥ Balles mousse‘ , soupld®) |, intermZdiaif®) .

¥ Raquette ? .

¥ Surfilet

n COURT UTILISf

n IntermZdiaire n Traditionnel
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PERFORMANCE

- I . I I I

S!IANCE N"1

3 fchauffement
¥ 10 minutes en ligne.

R Introduction et prZsentation de la dZmarche pZdagogque

n Objectifs
3 - fvaluation.
- Constat.
- Bilan.

- Observation.

VA

SITUATIOIK N1 ) | |

SITUATIOI{ N2

OBJECTIF

~_“

BILAN TENNIS

BILAN PHYSIQUE

- 2 poules en 30

DUR!'E -1 heure. minutes - 1 heure (en alternance avec bilan tennis).
- 2 joueurs en match. .
FORMATION - 4 joueurs. - Tests physiques en meme temps que les

COURT

- 2 joueurs : tests phy-
siques (voir schZma).

matchs (autour du court).

- Balle lestZe de 500 g

- Cerceaux. - Parcours forme :
- Balle intermZdiaire. - 1 poule avec balle - Lattes. 2 passages.
; intermZdiaire. - C™nes. = OZtoile :
MATIRIEL Balle dure. C™nes Test de 1&Ztoile :
- Carnet de stage - 1 poule avec balle - Haies. 2 passages.
individuel. dure. - Chronometre. - Lancer de balle lestZe

3 essais.

- Court traditionnel.

- Court traditionnel.

- Poule *
I0amZricaine.

- Matchs :
2 jeux gagnants

- Jeux raccourcis :
15, 30, jeu.

- Regles adaptZes.
- No ad.
- Balle let.

LOENSEIGNANT REMPLIT UNE FICHE DOfVALUATION INEHVIDUE

DURfE : 10 minutes : constats/bilan.
10 minutes : programme " suivre (sZance nj6).




dONVINHO4ddd 'SINNTL

@

SfANCE Nj 6 IDENTIQUE

x:mwohwoO OmD R cohmm_

OO asino “

OO 000 « 222 9
\/

<+ <
VAH -
e— «

s1o|d

4§

sene  SoleH




n
L
'—
)
-
<
n
zZ
zZ
w
=
L
=
=
<
o
O
@)
o
o

PERFORMANCE

S!ANCE

N"2

3 fchauffement

¥ 10 minutes.
¥ Balle intermZdiaire ou dure.

n Objectif

R Neutraliser IOadversaire.

TRAJECTOIRES SfCURISANTES

|| swumo@ @‘ SITUATION N3 ) SITUATION N4 )

OBJECTIF

DUR!E

FORMATION

MAT!RIEL

COURT

ORGANISATION

A/ GAMMES F DE C
DfCROISfES
AVEC SURFILET
(VOIR SCHfMA)

Al GAMMES F DE C
CROISfES AVEC
SURFILET
(VOIR SCHfMA)

A/ GAMMES F DE C
EN ALTERNANCE,
CROISES,
DfCROISfES
AVEC SURFILET
(VOIR SCHfMA)

Al SERVICE/RETOUR
(VOIR SCHfMA)

- 5 minutes. - 5 minutes. - 10 minutes. - 10 minutes.
- 3 joueurs.
- 4 joueurs. - 4 joueurs. - le & travaille - 4 joueurs.
le physique.

- Surfilet. - Surfilet. - Surflet. - SUI'If“e_t- -

. SR . 5 . 5 4 . -B ntermZdiaire.
- Balle intermZdiaire. - Balle intermZdiaire. - Balle intermZdiaire. alle inte e

- Balle dure.

- Balle dure. - Balle dure. - Balle dure. - Cibles.

- Court traditionnel.

- Court traditionnel.

- Court traditionnel.

- Court traditionnel.

Le point nOest pas jouZ
mais le retour est

suffisamment large.

orientZ.
| B/9EV | | B/9EU | [ B/9EU | B/9EV
DURIE - 10 minutes. - 10 minutes. - 10 minutes. - 10 minutes.
ORGANISA- - Concours de points - Concours de balles - Gain du point - 1 balle de service
} dans une zone (trajectoire bombZe)
TION dans les couloirs. 1 contre 1.

puis jeu libre.

BILAN DE LA SfANCE

DURFE : 5 minutes.
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S!IANCE N"3

R fchauffement Zvolutif
¥ 10 minutes.
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PERFORMANCE

¥ 2 minutes - balle mousse

¥2 minutes - balle souple

¥ 2 minutes - balle intermZdiaire
¥ 2 minutes - balle dure

Court 18 nf3 court normal.
Changement de rythme + longueur de balle.

n Objectifs

R CrZer le jeu.

| | SITUATIOI( N1

OBJECTIF

DUR!E

FORMATION

MAT!RIEL

COURT

0
w
)
O
4

Remarque :

SITUATIO @| SITUATIOI( N'3 | SITUATIOI( N 4 | SITUATIOK N'S

MATCHS MATCHS MATCHS MATCHS SERVICE
- 15 minutes. - 15 minutes. - 15 minutes. - 15 minutes. " e -
5 minutes.
- 2 joueurs - 2 joueurs - 2 joueurs
sur le court. sur le court. sur le court.
- 4 joueurs. - 2 joueurs - 2 joueurs - 2 joueurs - 4 joueurs.
sur le parcours sur le parcours sur le parcours
physiques. physiques. physiques.
) Sezljle MOUSSE. - Balle souple. - Balle dure. - Balle dure. - Balle souple.
- erceaux. - Balle
- - Latte. -C™ . - C™nes. . S
- 1 Zlastique. o crines " intermZdiaire.
. . - Chronomstre. - otre. - Chronometre.

- Lignes amovibles S Chronometre - Balle dure.

- Court Sl - Court - Court - Court
intermZdiai intermZdiaire traditi | traditi | traditi |
intermZdiaire. P — raditionnel. raditionnel. raditionnel.

JEU
- 4 joueurs
en double

_ Match mais chaque
en 3 points ) :I;/Ia:)r;:tsen - Match - Match joueur frappe
entre A et B. P en 3 points en 3 points 1 balle sur 2

entre A et B. comme

_ f entre A et B. entre A et B. :

Jeu sur cibles -
5 - Parcours ) au ping-pong.
sur le c™tZ d [Eies - Slalom - Parcours de haies
du court our C et D pour C et D. pour C et D. - Le serveur
pour C et D. p . a le choix
de la balle
au service
(souple,

intermZdiaire,
dure).

Pourquoi la balle mousse et la balle souple ?

1) Changement de rythme facilitZ.

2) Prise de balle prZcoce facilitZe.

3) Nouvelles acquisitions techniques.
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PERFORMANCE

S!IANCE

N"4

3 fchauffement
¥ 10 minutes.

¥ 5 minutes :

- 2 joueurs au filet,

- 2 joueurs au fond de court en ligne.
¥ 5 minutes : - volZe,
- volZe avec balle souple.

- Court intermZdiaire pour Zvoluer vers court norina

- Balle intermZdiaire pour Zvoluer vers balle dure.

n Objectif

R CrZer/Contre-attaquer.

OBJECTIF

DUR!E

FORMATION

[ soamo 2

GAMME DANS
GAMME EN LIGNE LA DIAGONALE SIMPLE/DOUBLE MATCHS MATCHS
E PARTIR DU SERVICE
- 15 minutes. - 15 minutes. - 20 minutes. - 20 minutes.
- 2 joueurs sur le court. 4i
) . - 4 joueurs
- 4 joueurs. - 4 joueurs. - 2 joueurs sur le !

parcours physiques.

en alternance.

- Balle intermZdiaire - Balle intermZdiaire - Balle intermZdiaire - Balle ) i?\il.lfm
MAT!RIEL pour Zvoluer vers la pour Zvoluer vers la pour Zvoluer vers la )
balle dure. balle dure. balle dure. =atfalle, ou dure_a
au choix.
- Court - _Court . - Court _ - Court
COURT intermZdiaire pour intermZdiaire pour intermZdiaire pour — - Court
Zvoluer vers court Zvoluer vers court Zvoluer vers court o G trad.
traditionnel. traditionnel. traditionnel. ]
- Ipoint : service dans
la diagonale et jeu
dans la diagonale
+ couloir.
- 2°point : idem dans - Changement
ﬂ - MontZe " la volZe - |Gautre diagonale. de service tous
T sur la T balle courte. | | - Retour/Volze. -3 point i les 5 points.
o point : service dans
tr la diagonale et jeu - Matchs par Zquipes.
dans I0axe du
retourneur.
- 4° point : idem
de IQautre c™tZ.
BILAN

IMPORTANT : Proposer aux stagiaires dOZtablir le pgramme de la sZance n;5.

DURfE : 5 minutes.

Exemple : bilan par rapport aux attentes du dZbutedstage.




S ANCEIN"5

n PROGRAMME INTERACTIF

3 fTABLIR LE PROGRAMME EN FONCTION DU BILAN DE IMCEfN;4.

QUELQUES CONSEILS :

¥ Reprendre quelques exercices des sZances prZcieen
¥ Aborder quelques nouveautZs comme :

- |Gamorti,

- trouver et pilonner le coup faible de I0adversair

- montZe " contretemps,

- valoriser le coup fort.

S ANCEIN"6

3 VOIR SfANCE Njl.

[ REPRENDRE LE CONTENU DE LA SfANCE Nj1 POUR EHREGNHE

fVALUATION DE FIN DE STAGE.
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HRIALABLE

¥ Construire 1 sZance de 1h30 " organiser, par
exemple, le week-end.

¥ Ce programme sOadresse ~ un public dOinitiZs du
club.

¥ Les personnes sOinscrivent ~ IOavance, au choix,
sur les themes qui les intZressent (enquete
prZalable).

¥ Proposer des themes variZs aux
participants.

EXEMPLES DE PROGRAMMES
SOADRESSANT E DES JOUEURS
DE NIVEAU BON NCt 8fRIE

- AmZlioration de la 2balle de service.
- AmZlioration du passing shot.

- AmZlioration du jeu " la volZe.

- Double.

- DOautres contenus peuvent stre
imaginZs pour chaque programme,
pour des niveaux de jeu diffZrents.
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TECHNICO-TACTIQUE




2/ TENNIS TECHNICO-TACTIQUE

n OBJECTIF

AmZliorer le coup de son choix.

n SfANCE
Nombre @ 1.DurZeé 1h30/theme .

n JOUEURS
Nombre par courg 4 (label qualitZ).

ORGANISATION

n MATfRIEL UTILISf

¥ Balle dure(S) .

¥ Cible<® .

¥ Lignes prZdZcoupZes——
¥ Mini-ballon.

¥ Surfilet "

N COURT UTILISf

n IntermZdiaire n Traditionnel

S B77m
f\/ A—




| TENDANCE PERFORMANTY

TENNIS

f chauffement

10 minutes.

fchauffement spZcifique du service (Zpaule).
Lancer de balles et ballons au-dessus de 10Zpaule.
Jeux variZs.
Avoir un 2 service sZcurisant et genant.
Sensation de la diffZrence des effets slicZs/liftZs

OBJECTIF

DURIE | - 10 minutes.

FORMATION | - 4 joueurs.

MAT!RIEL

ORGANISATION
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| | - 20 minutes. | | - 20 minutes. | | - 10 minutes. | - 10 minutes.
| | - 4 joueurs. | | - 4 joueurs. | | - 4 joueurs. | | - 4 joueurs. |
- Surfilet. - Surfilet. - Surfilet - Surfilet.
- Lignes amovibles| | - Lignes amovibles : - Lignes amovibles| | - Balle dure.
- Balle dure.

- Balle dure. - Balle dure. - Balle dure.
- Court - Court - Court - Court - Court

traditionnel. traditionnel. traditionnel. traditionnel. traditionnel.

¥ Solution 1 : ~ )
LOErsergarten | | fa Foier e

Les joueurs situation extreme jsoitlig’t'irgndf a
cherchent ” (position 1 fait Zvo- I - Le relanceur impg
atteindre les zones| | luer le joueur de la Jsituqation 3 =k
matZrialisZes position 2 jusquO” la [~ . —
par [Genseignant | | POsition 3). - E chaque Ztape | | potor - 1g o

: ¥ Solution 2 - les joueurs ituation 1 service (nouvelle

avec le surfilet | laisse le choix doivent passer SuEen || rgle, no ad).
(cible verticale) AR s (B el le surfilet avec avec comptage dg - Le serveur
et les lignes pIL;cer en position recherche dOeffet. p_omts dans les TG Beffet
ar_nowbleg 1 ou 2 pour terminef | Dans cette clbles: selon la
(cible horizontale). | | en position 3. situation, - 10 services : diagonale
Zones suffisam- Dans cette situa- !Otens_elgtnan{ 5 slices, 5 lifts. imposZe.
ment larges tion, IOenseignant i e'iV'en Sl -
permettant un intervient soit ﬁeulraﬁ(sze;:nses, - Jeu qzc's'f G
bon taux de sur les prises, le 16Zauilibre 5 points.
rZussite. lancer, 10Zquilibre, q .

la frappe de balle
ou IOaccompagne-|
ment.

la frappe de balle
ou |Oaccompagne|
ment.

| | - 10 minutes. | | - 10 minutes. | | - 10 minutes. | |
- Dans chaque
carrZ de service,
2 cibles sont
- Mise en jeu proposZes.
slicze. - Mise en jeu - 2 services
- Bonus de point liftZe. consZcutifs dans
la meme cible

pour service slicZ
gagnant.

- Cible maintenue
au sol.

- Bonus de point
pour service slicZ|
gagnant.

permettent de
changer de carrZ
de service.

- le jeu se termine
lorsque le joueur
a fait le tour
complet.




Utilisation du surfilet
pour une amZlioration des
trajectoires de balles.




