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NOIRE LECON MENSUELLE

Tennis

Texte et dessins: Michael Tiegermann
Catégorie: C/B

Théme: améliorer la mobilité des jambes
(entrainement de la condition physique intégré)
Classe: 12 éleves

Durée: 90 minutes

Matériel: une cinquantaine de balles de tennis
Courts: 3
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se en train (15 minutes)

Course décontractée

Courir en exécutant des cercles de bras en
avant, plusieurs fois du bras gauche et puis
du bras droit

Courir en exécutant des cercles en avant des
deux bras ensemble

Course latérale en croisant les
devant et derriere

Marcher en position accroupie
Sautiller et secouer les jambes
Rotation des épaules, les jambes Iégérement
fléchies

jambes

Jambes écartées, bras droit levé, main gau-
che sur la hanche: flexion du tronc a gauche
avec mouvement de ressort (et vice versa)
Jambes écartées, les deux mains sur les
hanches: cercles des hanches

Jambes écartées, bras de c6té: flexion du
tronc en arriere avec légere flexion des
genoux, les mains effleurent les chevilles
Porter le genou a la poitrine et lancer la
jambe en avant en haut

Sautiller en avant en croisant les jambes
Exercice avec partenaire: se tenir par les
mains et essayer de marcher sur les pieds du
partenaire.




Phase de performance (65 minutes)
4 joueurs par court

Exercice no 1
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Double joué sur les 4 secteurs de service en
appliquant les régles du tennis de table (le
méme joueur ne peut toucher la balle deux fois
de suite/pas de volées/compter les points
comme au tennis de table).

Exercice no 2
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Deux joueurs se jouent les balles en diagonale,
uniquement en coup droit ou uniquement en
revers. Chercher a feinter I’adversaire (changer
les couples).

Exercice no 3
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A deux, jouer des balles longues normales.
Aprés 6 échanges corrects, |'un ou l|'autre
joueur tente un amorti que |'adversaire doit
chercher a renvoyer.

Exercice no 4
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3 contre 1. Les deux joueurs au fond du court
jouent sur I’adversaire qui est tout seul. Celui-ci
tente de renvoyer les balles en les plagant de
sorte que |'adversaire, placé au filet au centre,
ne puisse les renvoyer (chacun joue une fois
tout seul pendant 4 minutes).

Exercice 5
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«Grill» sur un terrain limité: deux joueurs cher-
chent a faire courir le plus possible |I'adversaire
qui est seul dans |I'autre camp pendant 3 minu-
tes. Le quatrieme joueur, placé au bord du ter-
rain avec un panier rempli de balles, met tou-
jours davantage de balles en jeu. Veiller & ne pas
faire des pas trop grands!

Exercice no 6
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Double joué sur la moitié du court (dans le sens
de la longueur) en appliquant les régles du ten-
nis de table comme dans le premier exercice
(servir dans le secteur correspondant).
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Retour au calme (10 minutes)

— Ranger le matériel, nettoyer les courts
— Communications
— Douches
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