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Notre lecon mensuelle

Tennis

Mise en train:

échauffement sous forme de concours

Phase de performance:

— circuit: concours entre 2 joueurs
— entrainement de la condition physique spécial avec chambre
a air de vélo

Fin de la legcon:
gymnastique |égére d’extension et de décontraction

Mise en train:
échauffement sous forme de concours

15 minutes

Deux éléves forment une équipe. Sous forme de concours ils
doivent exécuter le programme d’échauffement suivant. On
demande un échange de balles sans faute. On adaptera le
nombre d’exécution et la distance de jeu au niveau des éléves.

Coup droit et revers mélangés librement 20 coups
Revers sur revers 10 coups
Revers sur coup droit (longline) 10 coups
Coup droit sur revers (longline) 10 coups
Volée coup droit 10 coups
Volée revers 10 coups
Volée coup droit — revers mélangés 20 coups

Phase de performance:

A) Circuit, concours entre deux joueurs
40 minutes — Temps par exercice: 5 minutes

Station 1

Coups en revers. Les balles qui atteignent le cerceau posé en
face valent chaque fois un point. Aprés chaque coup réussi,
on rapproche le cerceau de la longueur de son diamétre.

Station 2

Match sur le petit terrain, service avec prise courte par-dessus
la téte. Calcul des points comme pour le tennis de table.

Station 3

Echange en hauteur. Les deux joueurs jouent alternativement
une balle par-dessous puis par-dessus la bande. On compte
le nombre de fautes.

Station 4
Comme 1, mais coup droit.
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Station 5 2e exercice:

Faire rebondir la balle trois fois sur la raquette, la jouer par- Mouvement de revers. 10 fois.
dessus la bande puis changer la balle qui se trouve sur le sol
d’un cercle a l'autre, etc... jusqu’a ce qu'il y ait une faute.

'

3e exercice:
Mouvement de coup droit, 10 fois.

B) Entrainement de la condition physique spéciale
avec chambre a air de vélo

25 minutes

— L'effort (résistance de la chambre a air) doit étre réglé assez  4e exercice:
haut dans le sens d'un entrainement de la puissance
musculaire.

— Les pauses ont lieu pendant le changement de réle.

— Exécuter les mouvements propres au tennis (coup droit,
revers, service) des deux co6tés, c’est-a-dire avec le bras
droit et le bras gauche.

— 2 a 3 passages.

Ter exercice.

be exercice:

Sautiller rapidement en croisant les jambes devant et derriére.
40 sauts. : Mouvement de service. 10 fois.

Fin de la legon: Gymnastique légére d’extension et de décontraction. 10 minutes.
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