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NOTRE LECON MENSUELLE

Tennis

Texte et dessins: Michel Jeandupeux
Degré: Minimum classement «C»
Théme:

Entrainement de la volée

Condition physique intégrée
Nombre: 12 joueurs

Durée: 90 minutes

Matériel: 24 balles

Lieu: 2 courts de tennis

A. Echauffement (20 minutes)

léger pas de course, rotation d'un bras en
avant puis en arriére, méme exercice avec
I'autre bras

sautiller d’'un c6té puis de |'autre

sautiller de face, rotation des deux bras, en
avant puis en arriére

avancer en sautillant pieds joints

en avancant, sauter sur une jambe par-
dessus une ligne

en marchant, tous les trois pas lever le genou
a la poitrine

sur place, rotations asymétriques des bras
sur place, station jambes écartées, toucher
3 fois le sol avec mouvement de ressort et
revenir a la station initiale

sur place, station jambes écartées, s'asseoir
sur un talon puis sur I'autre

sur place, par deux, station jambes écartées,
se passer une balle une fois entre les jambes,
une fois par-dessus la téte (jambes tendues)
méme situation qu’avant, se passer une
balle de coté avec rotation de la colonne
vertébrale de c6té

B. Phase de performance (60 minutes)

Les exercices sont décrits pour six joueurs, les
six autres font la méme chose sur le court a
coté.

1

Accoutumance

Les deux joueurs exécutent des volées, atten-
tion au jeu de jambes.

2. Accoutumance
«L'accordéony, les

joueurs font un pas en

avant aprés chaque volée.
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3. Longueur

La volée retombe au
la ligne de fond.

O

minimum un métre devant
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Condition physique intégrée

Chaque joueur passe deux minutes seul contre
deux. La balle ne touche qu’une seule fois le sol.
Il y a trois ramasseurs de balles.

La légende est la méme que pour les exercices
précédents.

4. Longueur

Méme exercice que 3, le joueur se tient sur la
ligne de service.

O O

B R

6. Maitrise
°® Le joueur fait trois volées longues, la quatrieme
L fois une volée-amortie.
O @)
@)
®
5. Mobilité ' «Le grill»
Aprés chaque volée, le joueur qui s’entraine
dépose ou prend une balle. @
L] &
@) ® O
o | 0] [ ©
Les exercices 3, 4, 5, 6 se font avec changement
de réle.
@ joueur a I'entrainement C. Retour au calme (10 minutes)
"""" 4 .déplacement du joueur — ramasser les balles
O joueur envoyant les balles — balayer les courts
I point de chute de la volée — soins corporels
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