-‘.

nem@-spetﬂai
AlAliGNNPRYSIOUES

=
: J I f

@,
i
N

Preparatlon physique
; en Tennis
our les athlétes de haut niveau
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A pPhysique a peur but d'ameliorer
Jemﬁ et/eu la performance
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> Poujf u ntralnement physigue efficace, on
JistingLie 2 objectifs:

*@‘ptlmlsatlon des performances

_,_ B b (- blessures
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» AU n]veau-c iennis, Ilfest necessaire de
SOSSECENR n Aaut niveau technigue pour étre

sfficace
:'.' e

SHVais: faut au niveau physigue, pouvoir étre
_-'_-,:‘_ ap‘able de réagir et se déplacer rapidement, et
| avgir ‘avec precision
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Ceartelgs rrurm Sipeuvent durer plus de 3h00; mails en
Zaly/sant lesi temps de jeu et la nature de celui-ci, on
solgStaterdue les joueurs dolvent effectuer un
enc'naf[ﬂé' de sprints multidirectionnels
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== V. .: t damellorer |la capacite a jouer longtemps, il faut
= ‘ﬁ‘mehorer la qualité de I'action
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- | - Preparation

Preo ' atlon
aratlon
e13arat|on
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Aysigue genérale
nysigue orientéee
nysigue integree
nysigue spécifigue
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e~ Spécifique -
— — Compétition

Roble de I'entraineur de tennis
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APPOIT 0 ravec la discipline

=5 'U—mveau de la musculation on distingue 3 types de

-F'—-—

= ,.groupes d’exercices :
'- o — Global

-
=

3 - — Segmentaire
— Articulaire (analytique)
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:a, PErmet larmise enr application d’'une
|f|que de I'activite

il fd peut Se situer a plusieurs niveaux :

-

~ — Musculaire
- — Technique gestuelle (biomécanigue)

_J*- ;_ — Effort (durée, intensité, tempo...)
— — — Etc.
e Exemples :

— Figure 8 autour des cones
— Sprint avec changements de directions multiples
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SWAieance de travaill général et/ou orienté
a\/EC d- [travail specifigue

1

— Lancer de medecine ball en rotation + revers 2 mains

= -:_-- - — Saut a la corde + rebonds par-dessus haies basses et
-4 sprint + allegement et « foot pivot » et frappe

— Fente avant + volée au filet
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C ‘907}‘*‘?-" (synchroenisation/dissociation)
Q,Jrl- e drappui (Jeu de jambes)
c A nage
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Qfgination

1ﬂt d Union entre la  gualite energetigue
il ] je e musculaire du joueur

P

Cest le t
L

- _c quallte centrale du joueur de tennis car
—elle Ondltlonne la mise en application sur le

;—_‘
— il

f-ferraln de toutes les autres qualités du joueur

=

—= telles gue la force et la vitesse
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Mo Estlinteraction entre le pied et le sol, par
Jiension lien avece les membres inférieurs et le
Of O3 rer SON ensemble

a=g
- _e___ _;l nteraction permet de créer le mouvement
‘et de le modifier

.La force créée peut étre transmise a I'ensemble
du corps grace aux differentes coordinations

e
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{eginage

uw maintien des alignements
grfy Jtaires

Surer la transmission des forces propulsives

‘_J-I_I-

e |es membres inférieurs et SUperieurs

= . -

".Pbuf cela Il faut apprendre a mobiliser son
- [passin avec une prise de conscience en
antéeversion et en rétroversion
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ZjocCile 0e athléte a faire varier brusquement

ergmg _quuel l'agit. D’'un point de vue

MECE é]'Ue Fexplosivité se definit comme la

= --;gg. 3 du systeme neuromusculaire a

—,-— f,augmenter brusquement le niveau des forces
-qu Il exprime ’

Christian Miller - INSEP
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Sitliationspoulr I'exp

SiEaben d U meuvement — Acceleration

< I*:'k procedes de musculations seront plutot de type :
- Cor centrlque stato-dynamique, contraste de charge

iatlon — Freinage
e Les procédés de musculations seront plutot de type :
~  excentrique, pliométrigue (drop jump)

|

~ ® Changement de direction

ol

—— — Les procedes de musculations seront plutot de type :
pliomeétrigue avec charge et sans, avec variation de tension, de
déeplacement, de placement du corps, bulgare, pré-fatigue

=
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olfYUBIFCE typerde: travall'en tennis: 2

[UBISPECIfi que aux exigences de la discipline
‘ zg se gue:le travail continu
Imusant” gue le travail continu
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= Une o nne aptitude aérobie permet :
- == ,_':':: — D’ameliorer la vitesse de resynthese de la créatine phosphate
: ——— dans les muscles sollicités entre les efforts courts et intenses

e — De tolérer des charges de travail plus élevées
—— — Un recyclage plus rapide des lactates sanguins

— Permet de meilleures prises de decisions (technico-tactique) a
|a fin d’'une partie ou d’'un jeu
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Jertravail vise I'enadurance .
_ Cardio-vasculaire
— Wusculaire

_ Wentale

SO peut travailler I'intermittent sous différentes
— formes :

o — =

e — Geénérale

= ~~ ~ — Orientée
— Intégrée

— Spécifique
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Durée : 6 a 10 min
Series:2ab

Récupération : 5a 10 min

0/203 5/25s
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- Guy Thibault
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Figure 1 N.B. Points A and B represent sessions that are used as examples in the text.
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