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PrPrééparation physique ?paration physique ?

•• La prLa prééparation physique a pour but dparation physique a pour but d’’amamééliorer liorer 
le rendement et/ou la performancele rendement et/ou la performance

•• Pour un entraPour un entraîînement physique efficace, on nement physique efficace, on 
distingue 2 objectifs:distingue 2 objectifs:
–– Optimisation des performancesOptimisation des performances
–– PrPréévention des blessuresvention des blessures
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Technique vs physiqueTechnique vs physique

•• Au niveau du tennis, il est nAu niveau du tennis, il est néécessaire de cessaire de 
posspossééder un haut niveau technique pour être der un haut niveau technique pour être 
efficaceefficace

•• Mais il faut, au niveau physique, pouvoir être Mais il faut, au niveau physique, pouvoir être 
capable de rcapable de rééagir et se dagir et se dééplacer rapidement, et placer rapidement, et 
agir avec pragir avec préécisioncision



David MarandonDavid Marandon

QuantitQuantitéé vs qualitvs qualitéé

•• Certains matchs peuvent durer plus de 3h00; mais en Certains matchs peuvent durer plus de 3h00; mais en 
analysant les temps de jeu et la nature de celuianalysant les temps de jeu et la nature de celui--ci, on ci, on 
constate que les joueurs doivent effectuer un constate que les joueurs doivent effectuer un 
enchaenchaîînement de sprints multidirectionnelsnement de sprints multidirectionnels

•• Avant dAvant d’’amamééliorer la capacitliorer la capacitéé àà jouer longtemps, il faut jouer longtemps, il faut 
amamééliorer la qualitliorer la qualitéé de lde l’’actionaction
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Terminologie communeTerminologie commune

1.1. PrPrééparation physique gparation physique géénnééralerale
2.2. PrPrééparation physique orientparation physique orientééee
3.3. PrPrééparation physique intparation physique intéégrgrééee
4.4. PrPrééparation physique paration physique spspéécifiquecifique

Général -
Préparation

Spécifique -
Compétition

Rôle de l’entraîneur de tennis
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PrPrééparation physique gparation physique géénnééralerale
«« les fondations de la maisonles fondations de la maison »»

•• Dans cette phase pas de rapport direct avec la disciplineDans cette phase pas de rapport direct avec la discipline

•• Permet dPermet d’’amamééliorer les qualitliorer les qualitéés fondamentales :s fondamentales :
–– ForceForce
–– VitesseVitesse
–– EnduranceEndurance

•• Au niveau de la musculation on distingue 3 types de Au niveau de la musculation on distingue 3 types de 
groupes dgroupes d’’exercices :exercices :

–– GlobalGlobal
–– SegmentaireSegmentaire
–– Articulaire (analytique)Articulaire (analytique)
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PrPrééparation physique orientparation physique orientééee
«« construction de la maisonconstruction de la maison »»

•• Cette phase permet la mise en application dCette phase permet la mise en application d’’une une 
qualitqualitéé spspéécifique de lcifique de l’’activitactivitéé

•• Le travail peut se situer Le travail peut se situer àà plusieurs niveaux :plusieurs niveaux :
–– MusculaireMusculaire
–– Technique gestuelle (biomTechnique gestuelle (bioméécanique)canique)
–– Effort (durEffort (duréée, intensite, intensitéé, tempo, tempo……))
–– Etc.Etc.

•• Exemples :Exemples :
–– Figure 8 autour des cônesFigure 8 autour des cônes
–– Sprint avec changements de directions multiplesSprint avec changements de directions multiples
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PrPrééparation physique intparation physique intéégrgrééee
«« finitions de la maisonfinitions de la maison »»

•• AlternanceAlternance de travail de travail ggéénnééralral et/et/ouou orientorientéé
avec avec dudu travail travail spspéécifiquecifique

•• ExemplesExemples ::
–– Lancer de Lancer de medecinemedecine ballball en rotation + revers 2 mainsen rotation + revers 2 mains
–– Saut Saut àà la corde + rebonds parla corde + rebonds par--dessus haies basses et dessus haies basses et 

sprint + allsprint + allèègement et gement et «« foot pivotfoot pivot »» et frappeet frappe
–– Fente avant + volFente avant + voléée au filete au filet
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5 5 éélléémentsments clclééss de la de la prprééparationparation
physique en tennisphysique en tennis

1.1. Coordination (synchronisation/dissociation)Coordination (synchronisation/dissociation)
2.2. QualitQualitéé dd’’appuiappui ((jeujeu de de jambesjambes))
3.3. GainageGainage
4.4. ExplosivitExplosivitéé
5.5. IntermittentIntermittent
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CoordinationCoordination

•• CC’’estest le trait le trait dd’’unionunion entreentre la la qualitqualitéé éénergnergéétiquetique
et la et la qualitqualitéé musculairemusculaire dudu joueurjoueur

•• CC’’estest la la qualitqualitéé centralecentrale dudu joueurjoueur de tennis car de tennis car 
elleelle conditionneconditionne la la misemise en application en application sursur le le 
terrain de terrain de toutestoutes les les autresautres qualitqualitééss dudu joueurjoueur
tellestelles queque la force et la la force et la vitessevitesse
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QualitQualitéé dd’’appuiappui

•• CC’’est lest l’’interaction entre le pied et le sol, par interaction entre le pied et le sol, par 
extension lien avec les membres infextension lien avec les membres inféérieurs et le rieurs et le 
corps dans son ensemblecorps dans son ensemble

•• Cette interaction permet de crCette interaction permet de crééer le mouvement er le mouvement 
et de le modifieret de le modifier

•• La force crLa force créééée peut être transmise e peut être transmise àà ll’’ensemble ensemble 
du corps grâce aux diffdu corps grâce aux difféérentes coordinationsrentes coordinations
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GainageGainage

•• Son rôle :Son rôle :
–– Assurer le maintien des alignements Assurer le maintien des alignements 

segmentairessegmentaires
–– Assurer la transmission des forces propulsives Assurer la transmission des forces propulsives 

entre les membres infentre les membres inféérieurs et suprieurs et supéérieursrieurs

•• Pour cela il faut apprendre Pour cela il faut apprendre àà mobiliser son mobiliser son 
bassin avec une prise de conscience en bassin avec une prise de conscience en 
antantééversion et en rversion et en réétroversiontroversion
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ExplosivitExplosivitéé

““ CapacitCapacitéé de de ll’’athlathlèètete àà faire faire variervarier brusquementbrusquement
sasa proprepropre quantitquantitéé de de mouvementmouvement ouou cellecelle dd’’un un 
enginengin sursur lequellequel ilil agitagit. D. D’’un point de un point de vuevue
mméécaniquecanique, , ll’’explosivitexplosivitéé se se ddééfinitfinit commecomme la la 
capacitcapacitéé dudu systsystèèmeme neuromusculaireneuromusculaire àà
augmenter augmenter brusquementbrusquement le le niveauniveau des forces des forces 
ququ’’ilil exprimeexprime ””

Christian Miller Christian Miller -- INSEPINSEP
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3 situations pour 3 situations pour ll’’explosivitexplosivitéé

•• CrCrééation dation d’’un mouvement un mouvement –– AccAccéélléérationration
–– Les procLes procééddéés de musculations seront plutôt de type : s de musculations seront plutôt de type : 

concentrique, concentrique, statostato--dynamiquedynamique, contraste de charge, contraste de charge

•• DDééccéélléération ration –– FreinageFreinage
–– Les procLes procééddéés de musculations seront plutôt de type : s de musculations seront plutôt de type : 

excentrique, excentrique, pliomplioméétriquetrique (drop (drop jumpjump))

•• Changement de directionChangement de direction
–– Les procLes procééddéés de musculations seront plutôt de type : s de musculations seront plutôt de type : 

pliomplioméétriquetrique avec charge et sans, avec variation de tension, de avec charge et sans, avec variation de tension, de 
ddééplacement, de placement du corps, bulgare, prplacement, de placement du corps, bulgare, préé--fatiguefatigue
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IntermittentIntermittent

•• Pourquoi ce type de travail en tennis ?Pourquoi ce type de travail en tennis ?
–– Plus spPlus spéécifique aux exigences de la disciplinecifique aux exigences de la discipline
–– Plus intense que le travail continuPlus intense que le travail continu
–– Plus Plus ““amusantamusant”” que le travail continuque le travail continu

•• Une bonne aptitude aUne bonne aptitude aéérobie permet :robie permet :
–– DD’’amamééliorer la vitesse de liorer la vitesse de resynthresynthèèsese de la crde la crééatine phosphate atine phosphate 

dans les muscles sollicitdans les muscles sollicitéés entre les efforts courts et intensess entre les efforts courts et intenses
–– De tolDe toléérer des charges de travail plus rer des charges de travail plus éélevlevééeses
–– Un recyclage plus rapide des lactates sanguinsUn recyclage plus rapide des lactates sanguins
–– Permet de meilleures prises de dPermet de meilleures prises de déécisions (technicocisions (technico--tactique) tactique) àà

la fin dla fin d’’une partie ou dune partie ou d’’un jeuun jeu
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IntermittentIntermittent

•• CeCe type de travail type de travail visevise ll’’enduranceendurance ::
–– CardioCardio--vasculairevasculaire
–– MusculaireMusculaire
–– MentaleMentale

•• On On peutpeut travaillertravailler ll’’intermittentintermittent soussous diffdifféérentesrentes
formesformes ::

–– GGéénnééralerale
–– OrientOrientééee
–– IntIntéégrgrééee
–– SpSpéécifiquecifique
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DiffDifféérentesrentes formesformes dd’’intermittentintermittent

•• 10/10s10/10s
•• 15/15s15/15s
•• 20/20s20/20s
•• 30/30s30/30s
•• 10/20s10/20s
•• 10/20s10/20s--5/25s5/25s

Durée : 6 àà 10 min10 min

Séries : 2 àà 55

Récupération : 5 àà 10 min10 min
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ModModèèlele graphiquegraphique dd’’intermittentintermittent
Guy Guy ThibaultThibault
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