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INTRODUCTION

Ce modele du Développement a Long Terme de I'Athlete (DLTA) a pour but d'expliquer les étapes du
développement des joueurs. Ce concept et ce dossier aident a ce que tous les intervenants
comprennent leurs réles et leurs responsabilités.

Les programmes de la filiere « Elite » de I’AFT ont connu une grosse réflexion menant vers des
améliorations permettant de créer une culture d'excellence dans le développement du tennis.

La fierté nationale est accentuée par le nombre de bonnes performances réalisées tant en compétition
individuelle que par équipe comme la Coupe Davis.

Le recrutement et le développement du talent sont pour I’AFT une priorité. En outre, le programme
de tennis évolutif occupe une place de choix dans la politique sportive. Il s'agit d'un formidable outil
de formation destiné aux nouveaux adeptes et aux joueurs en bas age, qui permet notamment
d'utiliser de I'équipement adapté a I'age, a la morphologie et aux possibilités des joueurs.

Ce modeéle AFT est basé sur le modele Canadien qui est de plus en plus la référence au niveau
international. Cette adaptation a la réalité de notre fédération et de son contexte national et
international est le fruit du travail des entraineurs et autres collaborateurs de la Direction Sportive.
Nous sommes convaincus que ce modéle ne fera qu’accroitre les chances de produire de nouveaux
champions. Les conditions sont réunies pour que le tennis soit un sport phare en Communauté
Francaise, et pour que nos meilleurs joueurs se hissent de plus en plus haut sur I'échiquier mondial.
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LE DLTA, C’EST QUOI ?

Le Développement a Long Terme de I'Athlete consiste en une approche systémique adoptée afin
d'optimiser le potentiel et d'accroitre le plaisir et 'engagement des joueurs. Il propose des moyens
visant a améliorer les capacités physiques et a développer les habiletés grace a une approche adaptée
au niveau des joueurs. Il vise donc un développement optimal du joueur en tenant compte de la
croissance, de I'évolution et du processus de maturation de chaque individu. Pour cela, le modeéle a
identifié différents stades.

Les joueurs qui veulent atteindre I'excellence pourront recevoir un entrainement optimal, participer

a des compétitions et récupérer, selon ce que leur prescrit leur niveau de développement.

1. Développement global

Techgue

Cette approche tiendra également compte du développement /' /u
global du joueur en identifiant les aspects techniques, physiques, I S ~

tactiques, psychologiques et émotionnels qui doivent étre intégrés

au programme. Comme l'illustre le schéma ci-contre, les différents » o/~ el

facteurs sont el T

TACTIQUE TECHNIQUE|  jhterdépendants et donc

liés I'un a l'autre.
Ces éléments doivent étre Figure 1 : Interdépendance des facteurs
o, de développement

appliqués durant toute la

période de développement du joueur, formant ainsi un

modele composé d'étapes importantes qui amélioreront sa

préparation. Plus loin dans le document, le modele DLTA
expliquera étape par étape les détails relatifs au

PSYCHO-

EMOTIONNEL développement. Ces étapes s'appliquent a tous les joueurs.

PHYSIQUE

Tout au long des stades du DLTA, les habiletés développées
Figure 2 : Développement global a

travers les différents stades peuvent demeurer les mémes, mais dont I'objet d’attention

précis, ou prochaine étape importante, varie. Ainsi, aux stades
précoces, on insistera sur ’éducation et la prise de conscience, tandis qu’aux stades ultérieurs, on se

concentre davantage sur la mise en ceuvre, I’évaluation et I’'amélioration des habiletés.

2. Stades de développement

A chaque stade du DLTA, on met Iaccent sur les habiletés considérées comme étant les plus importants
pour le stade de développement visé. On peut aussi recourir a diverses compétences et stratégies a
toutes les phases de la performance.
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Figure 3 : Les stades du DLTA
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3. Pont entre « Sport Elite » et « Sport Loisir »

La nature compétitive du tennis implique qu'une poignée de joueurs atteignent le niveau « vivre en
professionnel ». Mais le DLTA n'est pas destiné uniquement a |'élite. D'autres avenues, comme celle
du Tennis pour la vie, s'adressent a ceux qui recherchent le plaisir, la santé et la satisfaction
personnelle. Le DLTA met en évidence que des ponts existent entre la Filiere du Tennis Elite et le
tennis loisir ou « tout au long de la vie.

Autres sports - Actif pour [a vie

\ Récreatif
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0 Usesagye

Figure 4 : Différents stades du DLTA et ponts entra le Tennis Elite et le Tennis Loisir
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POURQUOI L’AFT UTILISE ET VEUT IMPLEMENTER LE DLTA ?

Le tennis international est en pleine croissance et le niveau de jeu y est de plus en plus relevé.

Les joueurs comme J. Henin, O. Rochus, S. Darcis ou encore D. Goffin sont des exemples a suivre pour
la prochaine génération. L'AFT se sert du DLTA pour systématiquement identifier et développer la
prochaine génération de joueurs internationaux. L'AFT a différents programmes de détection et

d’entrailnement pour les joueurs et un systeme efficace de formation des entraineurs. Cependant,

apres avoir examiné le modele générique du DLTA, I'AFT a identifié certaines lacunes dans la filiere de

formation dont les conséquences nuisent au développement des joueurs et/ou des joueuses.

Lacunes

Conséquences

L'entrainement pour adultes et les programmes de
compétition sont imposés aux enfants et aux joueurs
en développement.

Le développement des joueurs est souvent incomplet en
raison de programmes d'entrainement non adaptés a la
croissance, au développement et a la maturation des enfants
et adolescents ?

La préparation est axée sur les résultats a court terme
et ne favorise pas nécessairement le développement
optimal a long terme.

Il'y a des lacunes dans le développement systématique de la
prochaine génération de joueurs pros. Les joueurs négligent
le développement d'aspects nécessaires au succes a long
terme.

Les parents ne sont pas sensibilisés a une approche
méthodique du développement de leurs enfants.

L'attention des joueurs varie en fonction des parents et des
entraineurs.

Dans de nombreux cas, le calendrier de compétitions
(nationales et internationales) s'oppose au
développement a long terme. Les joueurs
internationaux cherchent a accumuler des points
plutot qu'a se concentrer sur une préparation a long
terme fondée sur un plan quiinclut le repos et la
récupération.

Les joueurs ne participent pas a des matchs favorisant leur
développement, mais plutot a ceux qui leur permettent de se
qualifier pour le prochain tournoi important.

Les joueurs négligent deux aspects-clés qui influencent leur
performance : la récupération et le conditionnement
physique.

Les entraineurs ne tiennent souvent pas compte des
bonnes fenétres d'entrainement

Le potentiel a long terme des joueurs n'est pas atteint.

Dans plusieurs cas, les entraineurs les plus avancés
travaillent avec I'élite alors que les entraineurs moins
expérimentés travaillent avec les débutants, ol
pourtant un enseignement de qualité est nécessaire.

On note une faille réduisant ainsi le nombre de joueurs au
moment ol ils progressent dans le systeme. Certains
entralneurs manquent de connaissances sur la croissance, le
développement et le processus de maturation des jeunes.

On attache trop peu d'importance au développement
des qualités athlétiques générales des jeunes joueurs.
L'accent est exagérément mis sur des aspects
spécifiques durant le développement des joueurs.

Alors que les joueurs gravissent les échelons, il y a un
mangque de bases athlétiques nécessaires pour favoriser
I'amélioration des habiletés.

Le DLTA permettra donc aux entraineurs et parents de structurer leurs interventions. Cela posera un

cadre et donnera une vision. Grace a ce concept, on peut donc savoir qui fait quoi et quand. De plus,

le DLTA peut servir de support de communication entre les acteurs du projet du joueur puisque tout

le monde aura la méme grille de lecture du développement du joueur concerné.
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LES 10 FACTEURS CLEFS AYANT UN IMPACT SUR LE DLTA

Le premier pas menant a I'élaboration d'une approche a long terme du développement est de
comprendre les facteurs cruciaux qui influencent les progres d'un joueur ou d’une joueuse.

1. Larégle des 10 ans minimum

De nombreuses études ont suggéré qu'il faut a un athléte environ 10 ans ou 10 000 heures

d'entrainement sérieux (une fois les habiletés physiques acquises) pour devenir un athléte d'élite

international accompli. Il n'y a pas de raccourci possible. Le développement du joueur est un processus
de longue durée. Les derniéres années ont mis en évidence un recul de I’age moyen de rentré dans le
top 100 tant chez a I'ATP que la WTA. Cela nous pousse a dire que la durée de formation d’un joueur
ou d’une joueuse est encore allongée.

Il faut un programme bien planifié et un encadrement continu pour développer des champions. Il est
important d'assurer un suivi et de surveiller de pres leurs progrées, mais ne rien précipiter. Les objectifs
a court terme quant a la performance ne doivent jamais miner le développement a long terme du
joueur.

La qualité du travail fait entre de 8 et 14 ans joue un rdle critique dans la rapidité du développement.

2. Les « savoir-faire physiques »

Les habiletés de déplacement de base (courir, sauter, lancer,

attraper, frapper, rouler), les habiletés motrices de base
(agilité, équilibre, coordination, vitesse) et les habiletés
sportives de base (équilibre, déplacement latéral, frapper,
lancer) constituent la base pour tous les sports et sont ce
gu'on appelle les habiletés physiques.
Trois disciplines sont extrémement importantes pour le
développement des habiletés physiques :
e L'athlétisme : courir, rouler, sauter et lancer...
e la gymnastique : I'ABC de ['athlétisme (agilité,
équilibre, coordination et temps de réaction) ainsi
que la souplesse et la manipulation d'un objet.

Recommandations : pour développer leurs
habiletés physiques, les enfants ont besoin de
participer a plusieurs sports complémentaires.
Ne jouer qu’au tennis ne développera pas la
coordination motrice adéquatement. Les
enfants ont besoin de participer a des activités
polyvalentes et connexes. Ainsi, ils devraient
participer a des sports de base comme le
basketball, le soccer, la natation, le hockey et
tout autre sport qui demande de lancer et de
frapper un objet.

e Lanatation : pour des raisons de sécurité, pour I'équilibre dans un contexte de légereté et pour

assimiler la base de tous les sports aquatiques.
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Figure 5 : Répertoire des fondements et des habiletés motrices qui composent le bagage "Savoir-faire physiques"

Au tennis, un joueur doit posséder les habiletés suivantes pour jouer : agilité, équilibre, coordination,
courir, sauter, frapper un objet en mouvement (coordination ceil-main), temps de réaction, rythme,
orientation spatiotemporelle et aptitude a prendre des décisions.

D’autres disciplines sont alors tres importantes pour le développement du futur joueur : Le basket-

ball, le hockey...

Le schéma ci-contre montre que sans une base solide
des habiletés de mobilité, une personne aura des
succes sportifs et tennistiques modestes. Elle sera
limitée dans le choix de ses activités sportives et
risque par conséquent d'éprouver moins de plaisir.

Une personne qui manque de coordination,

RN . . . Figure 6 : Importance d’une base solide
d'habileté a se déplacer latéralement et qui a une & P

faible capacité oculo-manuelle aura une grande difficulté a apprendre le tennis et a I'aimer pour la vie.
=Barriere moftrice
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Figure 7 : Barriere motrice selon Branta 2010

Les joueurs dont la puberté est tardive ont plus de temps pour développer les habiletés sportives de
base
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Figure 8 : Timing de la puberté vs temps de développement des habiletés sportives de base

3. Spécialisation précoce ou tardive

La spécialisation sportive peut étre précoce ou tardive. La spécialisation précoce comprend des sports
artistiques et acrobatiques comme la gymnastique, le patinage artistique et le plongeon. Ces sports
sont différents des sports tardifs en raison de la nature complexe des habiletés motrices requises. Ces
habiletés complexes sont plus difficiles a maitriser si elles sont enseignées apres le processus de ma-
turation.

Bien que l'initiation au tennis doit se faire hativement, il est essentiel de développer progressivement
toutes les habiletés de coordination. Une période cruciale dans le développement des capacités de
coordination (fenétre de capacités) chez les enfants se situe entre 8 et 12 ans (Balyi et Hamilton, 2003).
Cette initiation hative (pas la spécialisation) devrait favoriser I'acquisition des éléments de base de la
coordination, lesquels permettent de prendre part a plusieurs activités compatibles.

La spécialisation précoce au tennis peut contribuer a :
e Préparation athlétique globale a sens unique et

inadéquate.

e Manque de développement des capacités de dé-
placement de base et des habiletés sportives.

e Blessures fréquentes.

e Déséquilibre musculaire.

e Epuisement (physique et/ou mentale) prématuré.

e Arrét hatif et définitif de I'entrainement et de la
compétition.

Recommandations : Le tennis ne doit pas étre un
sport de spécialisation au début. Toutefois, une
initiation hdtive est cruciale pour développer les
habiletés de déplacement, de coordination et les
capacités motrices. Les jeunes devraient étre
encouragés a participer a d'autres activités
sportives complémentaires. La participation et le
développement progressifs sont trés importants
dans le développement des habiletés tennistiques.

La spécialisation précoce au tennis ne permettra pas de développer simultanément les capacités de
coordination. L'inclusion de diverses disciplines complémentaires permettant de développer les capa-
cités motrices de coordination fournira une base solide a ces habiletés.

4. Croissance, développement et maturation

L'age évolutif fait référence au degré de maturité physique, mentale, cognitive et émotionnelle d'un
individu. Chaque enfant croit a un rythme et a des ages différents. Les enfants n'entrent pas tous dans
I'adolescence au méme age, et la durée du processus de maturation varie. Ce processus commence
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vers |'age de 10-11 ans pour les filles, environ  AGE CHRONOLOGIQUE ET MATURITE BIOLOGIQUE
deux ans plus tard pour les garcons et il faut ha-

bituellement de trois a quatre ans pour le com- AGE GiRONOLOGIQUE

pléter. Toutefois, la durée du processus peut

ENFANCE 1

varier de deux a quatre ans, selon les per-

sonnes. Cette différence d'age dans le dévelop-
pement peut créer chez les joueurs des avan-
tages et des inconvénients qui posent des défis
et des possibilités.

AGE BJPLOGIQUE

s |

Ceux dont la croissance est tardive disposent de
plus de temps pour développer leurs habiletés
physiques de méme que leurs capacités mo-

. X . . Figure 9 : Age biologique vs age chronologique
trices et sportives. Avant la puberté, I'enfant dispose

d'une fenétre de développement parfaitement congue pour I'acquisition et le peaufinage des capacités
sportives.

Les joueurs dont la croissance est tardive ont plus de temps pour assimiler les principes de base (6-8/9

ury ans), alors que l'accent est mis sur le déplacement et les
: aptitudes motrices. Cependant, les joueurs dont la crois-
: sance est plus rapide portent parfois ombrage a ceux
:: dont la croissance est plus lente parce qu'ils ont un avan-
v tage important. lls sont plus gros, plus forts, plus rapides

et plus habiles. A I'entrainement et dans les matchs, ceux
Pic de croissance

e qui connaissent une croissance plus lente, dominés par
ceux qui ont eu une croissance rapide, peuvent vivre des

ol A""ce “
2 M

‘
g ¥ - Tardit

S B S S A B T U N
Age, yeors

Figure 11 : Age du pic de croissance selon
Tanner Growth

périodes de découragement et abandon-
ner. Pourtant, le joueur a la croissance

plus lente peut avoir un meilleur potentiel e

Age (annans|

si la fenétre du développement des capa-

cités est eproitée au maximum. Figure 10 : Variabilités inter-individuelles de pics de
croissance selon Tanner Growth

Les joueurs a la croissance tardive abandon-
nent-ils le tennis pour cela ? Les entraineurs consacrent-ils plus de temps a ceux dont la croissance est
rapide et qui ont de meilleures chances de gagner ?
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5. Les fenétres optimales d’entrainement des 5 composantes physiques

Des dizaines de types d'entrainement d'un athléte doivent étre intégrées dans un programme annuel

d'entrainement, de compétition et de récupération. La moitié de ces types d'entrainement touchent

aux capacités physiques — endurance, force, vitesse, habiletés et souplesse (Dick, 1985). Chacune de
ces capacités physiques peut étre développée toute la vie, mais il existe des phases critiques au cours
desquelles I'entrainement donne de trés bons résultats pour le développement a long terme. En

d'autres mots, les joueurs doivent profiter d'un entrainement adéquat en fonction d'un niveau appro-

prié. Autrement, ils peuvent étre bons, mais pas autant qu'on le souhaiterait. Alors que les périodes

critiques suivent les plateaux de croissance hu-
maine, les preuves scientifiques démontrent que la
réponse des étres humains varie considérablement
selon les divers stimuli présents a I'entrainement,
et ce, a toutes les étapes.

Le tableau ci-contre montre les priorités d'entrai-
nement lorsque les garcons et les filles entrent dans
la puberté. Les garcons a la croissance hative axe-
ront leur entrainement sur la capacité aérobie (CA)
et la force, contrairement a ceux dont la croissance
est tardive. L'entrainement visant la force devient
prioritaire de 12 a 18 mois aprés la vitesse de

pointe maximale pour les garcons. Il devient

‘ Priorités d'entrainement basées sur la VMP

CA = Copmn e smvctss
PA = Puisaanss srobk
¥ o Poree

-
LR R Y
-

-

|

Centimétres

Echelle mobile de la capacite d'entrainement par age

Figure 12 : Les fenétres optimales d'entrainement

prioritaire des I'apparition des premiéres menstruations pour les filles.

Femmes

Pic de croissance

rapide-soudaine

Nivoau de maturation
Age
chesmologique mosde 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+

Pic de croissance
Hommes rapide-soudaine

(=X K

£ othsarce sfrotes
Pl T —
Tcm
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Rythme de crossance
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Figure 13 : Fenétres de développement vs sexe
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6. Développement physique, mental, cognitif et émotionnel

Un objectif majeur du DLTA est d'intégrer progressivement une approche globale dans le développe-
ment de |'athléete.

Les entraineurs, les parents et les dirigeants doivent comprendre que les caractéristiques physiques,
mentales, cognitives et émotionnelles se développent a des rythmes différents. Tous les aspects du
programme doivent tenir compte de I'individu dans son ensemble, et ne pas étre axés seulement sur
les éléments techniques et physiques. Les éléments cognitifs, mentaux et émotionnels (affectifs) sont
essentiels dans la performance et doivent étre prioritaires dans Tochiee

le développement a long terme. Au-dela de ces éléments, un R
comportement éthique, I'esprit sportif, le respect et la persévé-
rance sont des qualités qui devraient étre encouragées a toutes

Physique &
mécioo-sportif

les étapes. Chaque joueur doit évoluer dans un environnement

positif a chaque étape afin d'assurer une implication a long terme

| Tactique

dans le tennis.

7. Les principes de périodisation

La périodisation est le moment ou la science de I'entrainement rencontre I'art de I'enseignement. I
s'agit du séquencage des activités adéquates et du moment approprié pour connaitre du succes dans
un programme annuel ou a long terme.

Concevoir un programme annuel nécessite une gestion du temps. Cela signifie qu'il faut planifier les
bonnes activités avec le degré de difficulté adéquat et dans une séquence valable pour atteindre les
objectifs d'entrainement et de compétition. Le programme doit étre constitué d'unités pratiques. Le
bon déroulement de ces unités est crucial a la réussite, bien que toutes les phases du programme
soient importantes pour le développement de I'athléte. Le programme est composé de trois périodes
successives, la préparation, la compétition et la transition. Une périodisation efficace requiert :

e Connaitre l'objectif final que I'on veut atteindre.

e Connaitre le niveau du développement de I'athléete.

e Connaitre |'état de I'entrainement de I'athléte au début d'un programme annuel.
e Connaitre le calendrier de compétitions et leur importance relative.

e Avoir une compréhension claire des condi-

tions auxquelles I'athléte et I'entraineur fe- | R€commandations : une bonne planification
fies est cruciale dans le développement général du
ront face en compétition (par exemple, ce ) ) )
v . . . joueur. Les entraineurs et les parents doivent
qu'il faut savoir pour connaitre du succes aux . ) )

. revoir le calendrier global en prévoyant un
Nationaux sur terre battue). horaire d'entrainement et de récupération qui

* Etablir des objectifs annuels dans tous les do- | f5urnit une meilleure qualité de compétition.
maines du développement (techniques/tac- | cela  permettra de maximiser  le

tiques/physiques/psychologiques). développement.

8. Planification d’un calendrier de compétitions

« Le systéeme de compétition construit ou brise un athléte »
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La planification d'un calendrier optimal de compétitions permet un développement stratégique du

rendement physique, mental, technique et tactique. Cette "
planification favorise le succés et la participation continue

: |
dans le sport. Les différentes étapes de développement du ™ I I | I
DLTA ont des exigences qui varient en fonction du type, de la . \
fréquence et du niveau de compétition. Dans les premiéres - l I . |
étapes de développement (Enfants actifs, Plaisir et fonda- o AV Y

H o at & &
¥ (“ #° &’
£ 40
3 >

%

mentaux, Développement, Consolidation), I'acquisition des &
..g".'

habiletés doivent avoir préséance sur les résultats dans une

Elage de St olpoanrent 06 Tonna Canacs

compétition. Dans les étapes plus avancées, il est plus impor- e O e

tant de réaliser de bonnes performances. Figure 14 : Entrainement vs étapes

Dans la carriere d'un joueur de tennis, un ratio victoires-défaite de 3/1 a été identifié comme essentiel
pour a la fois développer la confiance et profiter d'un défi compétitif optimal. Il devrait constituer le
critére le plus important dans le choix d'une compétition. Par exemple, les joueurs devraient considé-
rer la possibilité de jouer plus souvent seulement s'ils peuvent connaitre régulierement le succes re-
quis. A l'inverse, un athléte qui n'obtient pas le succés requis devrait adapter ses compétitions pour
maintenir un ratio victoires-défaite de 3/1.

Le type et le nombre de compétitions nécessaires sont directement reliés au niveau du joueur. Un
nombre et des niveaux de compétition appropriés doivent étre mis en place pour un développement
adéquat de I'athléte.

9. Orientation du systéme et intégration

Le DLTA est centré sur I'athléte, soutenu par I'entraineur et I'administration. » (Way, présentation,
Juin, 2006)

« La santé et le bien-étre de la nation, de méme que les médailles gagnées aux compétitions d'enver-
gure sont le résultat d'un systéme sportif efficace. » (Balyi, et coll., 2005)

Le DLTA est un systeme sportif efficace qui met en valeur le développement du tennis. Il doit favoriser
I'organisation, I'intégration, la collaboration et |'orientation. Il est important que tous les intervenants
soutiennent ensemble les bons programmes de développement. Cela doit inclure le systeme sportif
francophone de tennis, dont les joueurs, les clubs, les entraineurs, les parents, les administrateurs, les
scientifiques sportifs, les spectateurs, les fournisseurs, les commanditaires ainsi que les organismes
sportifs nationaux et fédéraux. Il ne faut pas ignorer I'importance des programmes d'éducation phy-
sique efficaces, du sport scolaire, des activités récréatives et du sport de compétition, cruciale pour la
mise en place d'un systeme de développement productif et efficace.

L'orientation du systéme doit inclure un partenariat pour développer la conscience du sport, recruter
des joueurs et identifier ceux qui ont un grand potentiel. Les joueurs connaftront du succes a l'intérieur
d'un systéme clair et fondé sur des principes cohérents. Le systeme de perfectionnement des entrai-
neurs et la structure de compétitions doivent s'aligner sur le modéle du DLTA.

10. Amélioration constante
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Le DLTA est fondé sur les meilleures recherches disponibles de la science sportive et sur les meilleures
techniques de développement des athlétes et joueurs utilisées dans le monde. Les connaissances et la
recherche sont toutefois en constante progression. Le programme du DLTA doit donc s'adapter au
progres dans le domaine du développement des joueurs. Il doit également favoriser |'enseignement,
la recherche, la promotion et le soutien aux approches qui permettront d'assurer le développement a
long terme des joueurs, en collaboration avec tous les partenaires.
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QUELQUES EXPLICATIONS ET/OU RECOMMANDATIONS CONCERNANT LES 4 COMPOSANTES

Le DLTA contient 4 composantes sont la gestion psycho-émotionnelle, la —
tactique, la technique et la préparation physique. Comme expliqué plus
haut dans ce dossier, ces 4 composantes, méme si elles sont présentées

en détail séparément dans les chapitres suivants, elles doivent étre inté-
grées les unes dans les autres. Afin de mieux les comprendre et les déve-
lopper avec les joueurs voici quelques explications et recommandations.

La gestion psycho-émotionnelle :

Cette composante comprend 4 éléments clefs qui sont développés progressivement de I'étape 2 a

I'étape 7 :
e La motivation reprenant les notions suivantes : Plaisir, Identification, Autonomie, Compé-
tence.
e L’approche englobant les notions suivantes : Avant/Pendant/Aprés, Style de Jeu, Ethique.
e La concentration englobant quant a elle les notions suivantes : Attention, Moments Clés, Pré-

sent, Corps-Esprit.
e La confiance qui elle reprend les notions de Communication, Ouverture, Initiative, Regard sur
Soi.

Les outils qui pourront étre utilisés par le moniteur sont nombreux dont les principaux sont :

Briefing, Auto évaluation, Capsule thématique.

Evaluation comportementale.
e Routines et Rituels, Respiration, Imagerie, Capsule thématique.
e Feed Back, Séances thématiques, Capsules thématiques.

Pour bien illustrer comment les choses se passent, le Modele intégré de performance humaine com-
prend trois vastes phases interactives (Gardner et Moore, 2007).
e la phase pré performance est celle des activités qui facilitent la préparation en vue de la per-

formance.
e laphase de la performance est celle de la mise a contribution des habiletés et de la régulation

des pensées, des sentiments et des comportements en cours de performance.
e Enfin, la phase de réponse post performance est celle des réponses aux résultats de la perfor-

mance et aux circonstances qui peuvent avoir une incidence durable sur les performances fu-
tures, si on ne les soumet pas a un débriefing.

Il est donc important que I'entraineur dispose de compétences pour pouvoir assumer |'utilisation de
ces outils dans une perspective de développement des compétences de son joueur.

La tactique :

Le point de départ et final est le jeu ! La tactique est donc I’élément central de ce DLTA.
Afin de guider au mieux I’entraineur dans le développement complet de son joueur, le découpage de
la tactique est fait de la fagon suivante pour toutes les étapes :

e Service:
O 1er
o zéme
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e Retour de service :

o Sur service performant
o Sur service peu performant
e Fondde court:

o Se protéger : C'est quand on n’est pas obligé de défendre et que I'on ne sait pas créer
le déséquilibre. C’est donc quand on recoit une balle neutre que I'on ne sait pas ex-
ploiter. Les statuts des 2 joueurs sont équilibrés. Pour illustrer cela, on ne se défend
pas au service, on se protege (alors qu’il n’y a aucun déséquilibre)

o Créer le déséquilibre : C'est frapper pour embéter I'adversaire et prendre I'ascendant

dans le point.
o Exploiter le déséquilibre : C'est tirer profit du déséquilibre en accentuant encore plus

son avantage ou en concluant le point.
o Se défendre : C'est quand l'autre a créé le déséquilibre et que I'on ne sait pas se pro-
téger ou encore moins créer un déséquilibre

e Lejeuaufilet:
La technique :

La technique est en lien direct avec la tactique. On peut dire qu’elle est au service de la tactique. La
technique en soi n’a pas de valeur. Nous ne sommes pas dans une recherche d’élégance mais bien de
performance. Les coups doivent étre le plus tot possible travailler dans « I’'enchainement » autrement
dit, ils ne peuvent pas étre travaillés de facon isolée. En effet, il est important de comprendre qu’un
coup prépare un autre et est la suite d’un autre.

Prenons pour exemple le service. Il doit rapidement étre travaillé avec un retour et une 2°™ frappe.
Méme chose pour le retour qui doit étre envisagé avec une suite. Cette logique vaut pour tous les
coups.

La préparation physique et le médico-sportif :

Les qualités physiques a développer sont nombreuses : Les habiletés de coordination, la vitesse et
I'agilité, I'habileté a prendre des décisions, I’endurance, la souplesse, la force (explosive, endurance de
force. Comme pour la technique, il est important de noter que leur développement doit étre envisagé
pour rendre service au jeu et donc a la tactique.

En plus de ces qualités essentielles, il ne faut pas oublier la prévention.

Tous ces éléments sont présentés dans les tableaux par ordre de priorité. C’est-a-dire que les éléments
mentionnés en haut de la colonne sont a développer prioritairement ou en proportion plus impor-
tante.

En plus du développement des qualités physiques, il ne faut pas négliger I'aspect médical.
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LE DLTA AFT

Synthése du DLTA AFT
Age . Rapport a I Moniteur
Stade g Age filles , p? Obijectif 1
garcons I'entrainement Tennis

- ) A Apprendre a jouer et a i i
Plaisir et S’amuser grace au i = . Initiateur (Niv 1)

2 fondamentaux 5-9ans | 5-8ans tennis s’amuser grace au tennis ou
: évolutif et d’autres sports. | Educateur (Niv2)

Devenir un athlete

- . R complet et développer les i

Expérimentation | 9-12 8-11 Apprendre a "o Ll Educateur (Niv 2)
. Développement ans ans s’entrainer au tennis elollSE EE e aT o
PP : jouer sur un terrain Entraineur (niv 3)
régulier

Performance Vivre comme un
maximale professionnel

I
Filiere « Tennis Récréatif » 1 Filiere « Tennis Excellence » : Filiere « Tennis Profession »
! I
A ~
Stade Bbis : Les métiers du tennis
Manteas
Stade 8 : Le tennis loisir Estroinewrs
Managers de chii
Conzudtants
Pratipm borair €1 /ou commgad )% e keve
Ao & Vot g
Ecole de Monitaury AFT ot cibs

oubs

e

Stode 3: Apprendre & s'entrainer ou tenniz ey
Gorgons | -1 s
Pl B2 e

e SAVOIR FAIRE PHYSIQUE

1 Voir chapitre « Rappel des profils de fonction des différents niveaux de Moniteur Sportif »
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Planification idéale « Développement — Compétition — Repos » du DLTA AFT

Nbre max. de matches /an

Nbre de tournois intern. / an

Nbre max. tournois consécutifs

Durée Ml-Sept a mi-Déc
périodes de
prépa (en
sem.)

Janv a Camaval

Péques - Juin

Nbre total d’h. d’entr. / sem
Tennis & Physique
(spécifique & générale)

Nbre total de sem. de repos
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RAPPELS DES PROFILS DE FONCTION DES DIFFERENTS NIVEAUX DE MONITEUR SPORTIF

Moniteur Sportif Initiateur (Anciennement Niveau 1)

Objectif principal du Moniteur sportif "Initiateur" :
e Animer - Initier - Fidéliser a la pratique sportive

Le Moniteur sportif "Initiateur" devra développer des compétences pour :
e Faire découvrir et diversifier I'activité sportive en privilégiant I'approche par le jeu

e Permettre de s’amuser individuellement et collectivement grace au sport

e Animer la pratique sportive

e Continuer le développement des habiletés motrices générales

e Développer progressivement des habiletés motrices spécifiques

e Motiver a I'apprentissage sportif

e Intégrer le développement des qualités mentales, cognitives et émotionnelles dans et par I'ac-
tivité sportive individuelle et/ou collective

e Fidéliser a une activité sportive dans I'optique d’une pratique de compétition et/ou récréative
poursuivie tout au long de la vie

e S’intégrer dans une équipe d’encadrement sportif.

Le Moniteur sportif "Initiateur" encadrera :
e Tous les ages

e Les pratiquants de « Tennis loisir », novices et débutants
e Les sportifs en phase de formation de base

Moniteur Sportif Educateur (Anciennement Niveau 2)

Objectif principal du Moniteur sportif "Educateur” :
o De former et consolider les bases de la performance

Le Moniteur sportif "Educateur" devra développer des compétences pour :
e Fidéliser a une pratique sportive spécifique
e Faire prendre du plaisir dans I'apprentissage et la formation sportive
e Motiver au développement sportif complet
e Former et consolider les habiletés motrices spécifiques individuelles et/ou collectives
e Parfaire I'apprentissage des fondamentaux d'une discipline sportive spécifique
e Intégrer et renforcer les qualités mentales, cognitives et émotionnelles dans et par I'activité
sportive individuelle et/ou collective
e Détecter le niveau des pratiquants et le talent sportif
e Orienter le talent sportif vers des structures adaptées
e S'intégrer dans un processus collectif d'encadrement sportif

Le Moniteur sportif "Educateur" encadrera :
e Tous les ages
e Sportifs en phase de formation
e Sportifs en phase de consolidation des fondamentaux de la discipline
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Moniteur Sportif Entraineur (Anciennement Niveau 3)

Objectif principal du Moniteur sportif "Entraineur" :
e Systématiser et optimaliser I'entrainement pour performer

Le Moniteur sportif "Entraineur" devra développer des compétences pour :
e Faire prendre du plaisir dans I'entrainement et la compétition

e Former, éduquer et entrainer a la compétition

o Développer et renforcer les facteurs techniques et tactiques de |'activité

e Former, éduquer et optimaliser I'entrainement

e Maximaliser l'intégration des qualités mentales, cognitives et émotionnelles dans I'entraine-
ment et la compétition

e Intégrer et renforcer les qualités physiques dans I'entrainement et la compétition

o Détecter et sélectionner le talent sportif

e Implémenter son action dans une programmation collective

Le Moniteur sportif "Entraineur" encadrera :
e Tous les ages (distinction entre activités a maturation précoce et tardive)

Sportifs en phase de systématisation d'entrainement

Sportifs en phase d'optimalisation d'entrainement
e Top niveau national, international

INITIATEUR EDUCATEUR ENTRAINEUR
(Niveau 1) (Niveau 2) (Niveau 3)

STADES DU DLTA

STADE 2 : SAMUSER
GRACE AU TENNIS
STADE 3 : APPRENDRE A
S’ENTRAINER

STADE 7 : SENTRAINER A
PERFORMER
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PRIORITES DU DLTA PAR ETAPE

Stade

garcons

Age Age

filles

Rapport a
I’entrainement

Objectif

Entraineur

Plaisir et
fondamentaux

5-9
ans

5-8
ans

S’amuser grace au
tennis.

Apprendre a jouer et a
s’amuser grace au tennis ou
évolutif et d’autres sports.

Initiateur (Niv 1)

Educateur (Niv 2)

Stade 2 : Plaisir et fondamentaux / S'amuser gréce au tennis / Apprendre a jouer et a s'amuser au tennis évolutif et d'autres sports : 5 - 8 ans

- Respect (matérie, partenaire, entraineur, consignes, offcils, régles)

Concentration
- Développer I'abileté de se concentrer sur ses tiches

Conflance
- Comportements positfs (s'afirmer sur e terrain)
- Oser prendre lintiative et chercher des solutions
- Développer de I contacts JA,

- Réussir des coups de qualité lors des échanges pour garder ladversaire au fond du terrain
- Apprendre & contrdler le centre du terrain avec ['utlisation du CD

- Retourner avec les pieds 3 lintérieur du terrain. Couper la trjectoire de la balle

o

- Attaquer : Exploiter e déséquiibre
Etre capable de jouer dans l'espace ibre

. Etre capable de rentrer dans le terrain pour frapper en étant a Mintérieur du terrain

- Attaquer: Créer le déséqilbre:

changer sa

- Collaborer avec ses partenares.
- Apprendre 3 soigner son image et son attitude quand on joue.

Ses points forts
- Se défendre:
Acheter du temps & bon escient par une balle plus haute et longue
- Passer en 1 temps (sur e coté ou en lob)

Jeu au filet
- Conclure avec des frappes descendantes sur des balles au-dessus du filet (volée et smash)

direction et fare déplacer Iadv.

compris les retours:

- 1dem 56 ans
- Rythme du balancement ... Accélération de avant-bras

-pr les épauies
- Adapt lors de la 1

- Adapter la balle regue et de

- Accompagnement en fonction de fintention tactique
- Présenter les habiletés pour frapper des balles slicées

Jeu de jambes
- Faire a suspension au bon endrolt et au bon moment
- Rythmer son déplacement en fonction de Ia frappe & effectuer pour s'équilibrer et transférer

Volée
- 1dem 56 ans
- Etapes de progression 1 Balle au-dessus du flet. Frappe de haut en bas avec peu de déplacement

- Réle du ter pas

- Frappe bréve et tonique de haut en bas.
- Main au-dessus du poignet

- Développer la sensation de a main

Smash
- 1dem ser

- Préparation adéquate

- Impact avancé

- Frappe plus de haut en bas
- Jeu de Jambes de la frappe

- Adapter sa gestuelle et son jeu de jambes en fonction des situations durgence

PSYCHO-EMOTIONNELLE TACTIQUE TECHNIQUE PHYSIQUE

5-6ans 56ans 5-6ans 5-6ans
Cf Projet "Mon Tennis" f Projet "Mon Tennis" f Projet "Mon Tennis™ Cf Projet "Mon Tennis”

7-8ans - B
Motivation 7-8ans 7-8ans
- Plaisir de Faction dans Finstan présent ervice Service 7-8ans
- 8 ésents pour - 28me balle : Se protéger par une service précis long légérement sicé dans le point faible - prise R minimum - tri
- Développer un esprit d'opposition - 1ére balle : créer le déséauilbre par la vitesse: - Equilbre Vitesse et agiité:
- Développer Iesprit de compétition Retour de service - Présenterles habiletés pour coordonner es 2 bras - Réagr ro ool
- Développer le goit de effort en se battant sur chaque balle - Service peu performant : créer e désdauilbre en se servant de la longueur du terrain - pré a i pas - Avoir la bonne technique pour courir en igne droite
- Faire preuve de détermination pour placer toutes les balles dans le terrain - Service performant : Se protéger  Position armée Coordination:

Fond de court - | - soutera o core

Approche - e protéger: Retour de service - Lancer avec une main et fautre:
~Culture et éthique du tennis - Apprendre limportance d'étre réguler en compétition - Ou e placer et comment - Suivre e rythme.

- Conserver son équilibre:
Habileté 3 prendre des décisions:
- Temps. é
- Développer la coordination par des défi/jeux chronométrés ou par la compétition
Flexiblté, souplesse, mobité

Force:.
. A
Enduran
- Etre capable de courirde 104 15 min., sauter 4 a corde de 1.3 2 min. (sans s arréter)

La pratique d'autres sports aide & développer Ia vitesse, Iagiité, a coordination, équilre, la prise de
dcision, la force et Fendurance.

partenaire, entraineur, offciels, régles)
Concentration
- Développer I'abileté de se concentrer sur ses tiches

nfiance
- Comportements positfs (s'afirmer sur e terrain)
- Oser prendre lintiative et chercher des solutions
- Développer de I contacts JA,

Apprendre 3 contrdler le centre du terrain avec futiisation du CD.

p
- Attaquer: Exploier le déséaquilibre :

compris les retours:

~1dem 56 ans
- Etre capable de jover dans Fespace liore - Rythme du balancement
- - Apprendre & utliser ses points forts - préy les épauies
- Attaquer: Créer le déséqibre: - Adapter lors dela
' changer sa - Adapter la etdeli

3 o

& cette étape, son revers)
- Se défendre:

- Collaborer avec ses partenaires.
- Apprendre 3 soigner son image et son attitude quand on joue.

Acheter du temps & bon escient par une balle plus haute et longue
- Passer en 1 temps (sur le coté ou en lob)

- | seuau filet
- | -cor r balles

fllt (volée et smash)

regue.
- Accompagnement en fonction de lintention tactique
- Présenter les habiletés pour frapper des balles siicées

Jeu de jambes
- Faire a suspension au bon endrolt et au bon moment
- Rythmer son déplacement en fonction de la frappe  effectuer pour s'équillbrer et transférer

Volée
~1dem 56 ans
- Etapes de progression 1: Balle au-dessus du filt. Frappe de hat en bas avec peu de déplacement

- Role du ter pas
- Frappe bréve et tonigue de haut en bas.

- Main au-dessus du poignet
- Développer la sensation de a main

- Préparation adéquate
- Impact avancé.

- Frappe plus de ha en bas
~Jeu de Jambes de la rappe

- Adapter T

- facon isolée.
= s en place dans I

‘maintenus dans les étapes suivantes

-a les
- i i fagon isolée.
- iques mis en place dans i
‘maintenus dans les tapes suivantes
Stade 2 : Plaisir et fondamentaux / S'amuser grace au tennis / Apprendre a jouer et a s'amuser au tennis évolutif et d'autres sports : 5 - 9 ans
PSYCHOLOGIE TACTIQUE TECHNIQUE PHYSIQUE
5-6ans 5-Gans 5-Gans 56ans
CF Projet "Mon Tennis™ f Projet "Mon Tennis” f Projet "Mon Tennis" f Projet "Mon Tennis"
7-9ans 7-9ans 7-9ans ans
Motivation Service Service Développer davantage les habiletés de base du déplacement et les habiletés motrices
- Plaisir de I'action dans lnstant présent - 22me balle : Se protéger par une service précis long dans le point faible et Iégérement té - Prise R minimum Vitesse et agilité:
- Identifi pour - 1ére balle : créer le déséquilibre par la vitesse - Equilibre - Réagir rapidement dés le 1er signal
- Apprécer I'opposition Retour de service - Présenter les habiletés pour coordonner les 2 bras - Avoir la bonne technique pour courir en ligne droite
- Apprécier a compétiton ~Service peu performant  créer e désequilre en se servant de la ongueur du terain -pre o L pas Coordination:
- Développer le goit de I'effort en se battant sur chaque balle. - Service performant : Se protéger - Position armée. - Sauter & la corde.
- Faire preuve de détermination pour placer toutes les balles dans le terrain Fond de court. = | - Lancer avec une main et I'autre
- | - se protéger: Retour de service - Suiwre e rythme
Approche  Apprendre lmportance d'étre régulier en compétition - Ou se placer et comment. - Conserver son équilibre:
- Culture et éthique du tennis. . Réussir des pour g: aufond du terrain - Retourner avec les pieds 3 l'ntérieur du terrain. Couper la trajectoire de la balle

Habileté  prendre des décisions:

- Développer la coordination par des défisjeux chronométrés ou par la compétition
Flexibilité, souplesse, mobilité.

- des positions globales dt

Force:

- prét de poids

Endurance:

- Etre capable de courir de 10 15 min., sauter  la corde de 13 2 min. (sans s'améter)

La pratique d' i itesse, Tagilité,

1a prise de décision, la force et I'endurance.

Le point le plus important de cette étape est de permettre aux jeunes de s’amuser en jouant au tennis. Tout en participant

a d’autres sports pour développer ses habiletés motrices, I'enfant commence a manifester une préférence pour le tennis.

Il s’amuse et acquiert les habiletés de base pour le tennis par le biais du tennis évolutif.
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Ala fin de I'étape, il peut jouer avec la raquette et |a balle d’'une dimension appropriée, sur un court de dimension appro-
priée, avec les habiletés appropriées. Méme s’il s’agit d’une étape précoce pour le volet compétitif, les compétences
acquises sont un bon indice de la capacité de I'enfant a maitriser les habiletés qui lui permettront finalement de jouer au
tennis dans un volet récréatif ou compétitif.

Le développement des habiletés de perception est essentiel pour connaitre du succes a long terme au tennis. Méme si
ces habiletés ne seront pas maitrisées avant |'étape 6 (Comment devenir professionnel) ou I'étape 7 (Vivre en profession-
nel), les joueurs, les parents et les entraineurs peuvent développer ces habiletés sur le terrain et a I'extérieur.
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Stade

Age
gargcons

Age
filles

Rapport a
I’entrainement

Objectif

Entraineur

Expérimentation
-Développement

9

ans

12 8-11
ans

Apprendre a
s’entrainer au
tennis.

Devenir un athlete complet

et développer les habiletés

requises pour jouer sur un
terrain régulier

Educateur (Niv 2)
ou
Entraineur (niv 3)

Approche
- Culture et éthique du tennis

- Sapproprier contexte dans lequel se déroule ou va se dérouler factivité
- Respecter et tiiser des consignes (capacité d'écoute et diaction)

Concentratior
- Se concentrer pendant Iactivité

- Gerer le temps

- Vive le lien entre le corps et Fesprit

Conflance
- tfs,

- Oser prendre lintiative e chercher des solutions
- Développer un regard sur son jeu (débriefing)
- Développer Mhumilté

[Retour de service
[Apprendre & retourner avec régularité
- Senvice peu performar
Gerle dceqwllhre en se servant de Ia longueur et la largeur du terain

Retourer avec s 2pleds dans o terrain
- sefvce penor

Fond de cou
e ot ket ot o e
- Attaquer: Exploter e déséquilbre

ou2 coups
Enchainement fond-volée

Etre capable de prendrefa balle plus tot pour jouer surle facteur "temps"
Etre capable de prendre la balle plus haut pour jouer sur le facteur

Dbt ikl e tipase
- Frappe: Trajet de Ia raquette (varier en foncton de leffet)

- Chaine dimpusions successives (varier en fonction de feffet)

~Jeu de ambes uniquement quand les éléments c-dessus sont maitrisés

Retour
- Senvice performant
. Faire sa reprise d'appui au bon encrolt et dans la borne posttion
- Impact
. Jeu de jambes adapté (déplacement et frap
Jeu de jambes adapté de dégagement sur service au corps
- Service peu performant

- Attaquer : Créer le déséaquilbre : changement de direction
- Se défendre:
Eviter 0

. et dans la bonne position
- Impact

. Retourner avec les pieds & lntérieur duterrain

. Jeu de jambes adapté (déplacement et frappe)

psa balle plus
Réaliser des passings en 1 temps ou en 2 temps (priorité sur la 1ére frappe)

Jeu au filet

- Conclure avec des frappes tranchantes et descendantes sur des balles au-dessus du filet

- Diminuer ou augmenter a vit. des balles gréce  des volées punchées ou amorties

A partirdu 21 M

- 2éme balle : se protéger par fa précision, la longuewr, le sice:
- 1ére balle : créer le déséquiibre par la vitesse et la précision
Retour de service

- S peu perfoman

 créerle déséqulibre par e retour croisé

Etre capable de se protéger long au centre et/ou long croisé
Etre réguiler en cadence avec une bonne quaité de It
- Attaque: Explotter e déséquiibre
Etre capatie de fouer sur le facteur temps dans Fenchainement fonc-volée sur balle courte
Idem + Volée itée
Conclure sur frappe & mi-courtsur bale haute (suivre 0u cas o)
- Attague: Créer le déséquilbre :
Ouertu
Amortie
- Se défend
reu au et

des balles au-dessus du flet

- Voleyer sous e niveau du flet
Apartirdu 24 M

service
~2éme balle: se protéger par a précision la longuewr,le sice, eIt
- tére balle : créer e déséquibre par fa vitesse et fa

e GeTenare e Jouac ong Vers ie POl raloe Ge | J0VerSaire e1/0u 100 e (51 G0uore.

Fond de court
- Continuer le travail de I'étape 2
- Déclencher a frappe par le bas
- Impulsions successives .. fudité et rendement de la frappe

Jeu de jambes
- Transfert dans la frappe avec une bonne poussée des jambes. Frapper dans le mouvement
- Replacement (qualit + endroit dans les 2 plans)

ot
s

Volées
- Doser la fermeté du poignet en 2
- Etapes de progression 2: Balle au-dessus du flt. Frappe de hatt en bas avec plus de déplacement
Prises - impact
~Jeu de fambes
n coude - main - raquette
Frappe toniue de s en bss
- Etapes de progression 3: Balle en-dessous du flet.
- Adaptation de la préparation
- Adaptation du jeu de jambes
- Adaptation de Ia gestuelle de frappe:

Smash
- Prise - impact (avancé)
- Accentuation de a pronation pour les smashs décroisés
- Impulsions - délié de Iépaule.

- Jeu de jambes pour se déplacer vers lariére

[Retour de service

 créerle désé le CD si balle plus haute
+ protection et é faible

Fond de court
- Se protéger: Régularité et longueur et qualité du lft tant en CD qu'en revers

- Jeu avant-bras, poignet, raquette.
- Développement des coups de toucher (amortie..)

- Exploiter le déséquilbre:
Enchainement fond-volée
Frappe & mi-court sur balle sous le niveau du flet
- Créer le déséquilire. + ouverture + amortie +
- Se défendre: pouvoir éomé
Jeu au filet
- Varierles longueurs et les directions des volées et des smashs

loiter au maximum

im la derniére année passée sur le terrain de 18m

allées et retours d'un format
- a ce que

D U £ L L i 3
Vautr

- Rythme - Jeu de jambes
pact

- Tl faut exploiter au maximum la demiére année sur terrain 18m
- fait en douceur.

Stade 3 : Expél - Dé / App as au tennis / Devenir un athléte complet et développer les habiletés requises pour jouer sur un terrain 24m : 8 - 11 ans
PSYCHO-EMOTIONNELLE TACTIQUE TECHNIQUE PHYSIQUE
Surle18M
Motivati servi Servi MEDICAL
- Plaisir de I'action dans lnstant présent - 22me balle : précision, longuedr, "sift" (entre slce et Ift) - Prise - impact
- Got de I'intensité et de I'effort / détermination - 1ére balle - Pronation : ig
- Sidentifer & un groupe de joueurs alentuetsx Créer le déséaqibre par la vitesse et effe de sice (coté paire) T S TR ) Exemples : asymétre gauiche/droite (croissance gauche), rotation des ceintures
Développer I'abitude de maintenir un haut pourcentage - Rythme. - Surveiler les douleurs de croissance
Approche Retour de servie - Dév!\oDDEH\EHK du délié de I'épaule - Rachis
- Culture et éthique du tennis | Apprendre & retourner avec réguiarité: - Frappe . Articulation (genou, cheville, épaules, hanches)
- se dérovle ouvase - Service peu performant en fonction de feffet. D'
- Respect consignes f r Créer \engue«r etla largs - Jeu de jambes uniquement quand les éléments ci-dessus sont matrisés => Adaptation de la charge de travail
Retoumer vec s 2 peds dns e ter
Concentration e S GEIGIH v, U 19 ORI €0 KT GV OIS (81U 00 V) 0 Retour de service
- Se concentrer pendant 'activité |Fond ﬂe mlm - Service performant
- Gerer e temps - Se proté . Falre sa reprise dappul au bon endrolt et dans la bonne position
~Vive e llen entrele corps et Fesprt A e e e - Impact
e 3 frapper des balles & plat avec régularit et 3 une cadence devée Jeu de jambes adapté (déplacement et frappe)
Confiance - Attaquer: Exploiter le déséquilibre Jeude ]ambes adamé de dégagement sur service au corps
5 i 11 0u2 coups - Service peu perfor
- ser prendre initative et chercher des solutions Encheinement fond-volée = e S PHYSIQUE
- Développer un regard sur son jeu (débriefing) Etre capable de prendre la balle plus t3t pour jouer sur le facteur "temps” ~Impact Coordination
- Développer [umilté Etre capable de prendre a balle plus haut pour ouer sur e facteur 3 Tintérieur du terrain - Sauter & a corde (diférents jeux de jambes ou techniques)
é I - Attaquer: Créer le déséailibre. ~Jeu de jambes adapté (déplacement et frappe) - Sadapter aux changements de ryhtme
- Se défendre: Adaptation gestuelle - Conserver son équilibe dans diverses situations.
Evit - Exécuter plusieurs tiches en méme temps.
Acheter du temps & balle plus. |Vitesse et agilité
en 1 temps ouen2 a 1ére frappe) - Continuer le travail de I'étape 2 - Réagir rapidement & des signaux muliples
reu au et - Augmenter Famplitude des préparations - Avor de bonnes techniques de courses mulidrectionnelles
5 ées ou des smashs tranchants et balles au-dessus du flet ~Déclencher a rappe par e bas [Habilité & prendre des décisions
- Diminuer ou augmenter la vit des balles gréce & des volées punchées ou amorties - Impulsions successives ... fuidité et rendement de la frappe )
< Jeux: m\lecms, chronométrés, compétitions..
A partirdu 21 M Jeu de jambes Flexi souplesse, mobi
Service - Transfert dans la frappe avec une poussée des jambes. Frapper dans le mouvement - Position glm\e du corps
- 2éme balle : se protéger par la précision, la longueur, le "slift" (entre slice et lift) - Replacement (qualité + endroit dans les 2 plans) Force.
- 1ére balle : créer le déséquilibre par la vitesse et la précision - Suspension - Force (¢
[Retour de service - Déplacement - Force-endurance sans poids addtionnel
- Service peu performant : créer le déséquilibre par le retour croisé - Freinage, équiibre: Endurance
s : o) - Courir 154 25'
|Fond de court Volées - Sauter a la corde 14 3'
- éger: - Doser la fermeté du poignet en fonction de la situation tactique (volée punchée ou amortie) Préventior
Etre capable de se protéger long au centre et/ou long croisé - Etapes de progression 2: Balle au-dessus du filet. Frappe de haut en bas avec plus de déplacement - Prévenir les blesst
Etre réguiiére et précie tant 4 plat quavec du ift prises - impact B e
- Attaque: Exploiter le déséquilibre Jeu de jambes
Etre capable de jouer sur le facteur temps dans Ienchainement fond-volée sur balle courte. Position coude - main - raquette
1dem + Volée liftée . Frappe tonique de haut en bas
Conclure sur frappe & mi-court sur balle haute (suivre ou cas od) - Etapes de progression 3: Balle en-dessous du filet.
- Attaque: Créer le déséquilibre : . Adaptation de la préparation
Ouvertur . Adaptation du jeu de jambes
Amortie [ S
- Se défendre: Volée i
eu au flet i e P A e
~ Conclure avec des frappes tranchants et descendantes sur des balles au-dessus du flet
~Voleyer sous e iveat du et Smash
- Prise - impact (avancé)
A partir du 24 M - Accentuation de la pronation pour les smashs décroisés
service - Impuisions - délé de Iépaule
- 22me balle : se protéger par la précision, Ia longuedr, le sice, le it - Jeu de jambes pour se déplacer vers larriére
- 18re balle : créer le déséquilbre par a vitesse et la précision et le slice (2 cotés) + frappe suivante
[Retour de service
 créer e dése le CD si ballepls haute: - Adaptation des préparations (surtout sur balle courte et hatte)
- Senvice performant : protection ~Jeu avant-bras, poignet, raa
Fond de court - Développement des coups de toucher (amortie..)
- Se protéger: Régulaité et longueur et cadence tant en CD quen revers
- Exploiter le déséquilibre Enchainement fond-volée
Enchainement fond-volée - Rythme - jeu de jambes
Frappe & mi-court sur balle Sous e riveau du et -~ Impact
- Créer e déséauilre + owerture + amortie +
- Se défends éomét -1l faut exploiter au maximum la derniére année sur terrain 18m
u filet - fait en douceur.
~Varier e longuetrs et es directions des volées et des smashs - 3
um la derniére année passée sur le terrain de 18m
. On peut faire
desallées et retours e
Stade 3 : Expéril - Dé / App as au tennis / Devenir un athléte complet et développer les habiletés requises pour jouer sur un terrain 24m: 9 - 12 ans
PSYCHOLOGIE TACTIQUE TECHNIQUE PHYSIQUE
Surle18M
Motivation Service Service MEDICAL
- Plaisir de I'action dans lnstant présent - 28me balle : se protéger par I précision, la longueur, I'accentuation du ift - Prise - impact
- Goit d lintensité et e leffrt / détermination - tére bale : - Pronation . observer i
- S'identifier & un groupe de joueurs talentueux Créer le déséquilibre par la vitesse et I'effet de slice (coté paire) - Coordination pnsede\an (présentation balle + présentation raquette) Ex : asymétrie gauche/droite, rotation des ceintures
Développer I'habitude de maintenir un haut pourcentage - Rythme prise d

* Survellance des douleurs de croissance :
-Rachis
. Articulation: genou (0S), chevilles, épaules

=> Adaptation charge de travail |

PHYSIQUE
Coordinati

ke o (dients e de s o tehries)
- Sadapter aux changements de ryhtme.

- Conserver son équilbre dans diverses situations

- Exécuter plusieurs tiches en méme temps

Vitesse et agilité

- Réagi rapidement a des signaux multples

- Avoir de bonnes techniques de courses multdirectionnelies
Habilté & prendre des décisions

temy temps de réaction et coordination
. Jeux collecifs, chronométrés, compétitons.

Flexibilité, souplesse, mobilité.

- Position globale du corps

- Force (gainage)
rce-endurance sans poids additionnel
Endurance
- Courir 153 25'
- Sauter a la corde 123
Prévention
- Prévenr les blessures
- Renforcement des muscles profonds
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La priorité de cette étape est de parfaire I'éducation physique tout en développant les habiletés propres au tennis, en
passant du tennis progressif au tennis sur terrain régulier vers la fin de I'étape. C'est I’age idéal pour apprendre, pour
améliorer et consolider les habiletés propres au tennis. Les enfants prennent part a une multitude de sports pour déve-
lopper les qualités qu’exige le tennis. Durant cette étape, le joueur continue de démontrer sa compétence dans des habi-
letés physiques, techniques, tactiques et psychologiques qui permettront éventuellement de déterminer s’il continuera
sa progression dans le volet compétitif ou récréatif.
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Stade

Age
gargcons

Age
filles

Rapport a
I’entrainement

Objectif

Entraineur

- Connaitre e respecter les régles (multiciscpinaire)
- Visualise et accepter un tyle d jeu performant sur e long terme
-~ Faire un ln entre les consignes et les séances

|Concentration
- Gérer son attention
- dentfer es moments cés
aue je pe

- Rendre son regard sur son feu constructif’
- Développerta gestion de l pression des matchs
- /

(Gagner plus de points en frappant fort et en variant

[Retour de service.
- Service performant: protection agressive
- Service peu performant:

Profiter de toutes les occasions dattaque
Créer puis exploiter le déséaulibre ou retour gagnant

[Fond de court

protéger:
Waiterir vechange avec son adversaie et exécuter e bon coup au bon moment

, v, pr o

Avor
Réure e vmpe et bon jeu de
Réguiarité
Solcté dans es diagonales
igation de ne pas céder de terrain
- Exp\u\wv le déséquiliore
nchainements fond-volde sur balles & mi-court 3 des hauteurs et vitesses différentes
R temps (volée iée)
Etre capable de conciure sur une balle "pénalty” etre le 12m et le 18m
- Créerle déséailibre :
Développer 1 ou 2 armes effcaces (CD, $77)
Développer la

lopper é b de3 forces
Développer les changements de cadences

Développer les changements de direction
- Se défendre:

Eviter
Volonté de défendre pour contre-attaquer par la suite
Contre-attaquer efficacement quand Iadversaire monte au flet
Développer la reconversion offensive.

Jeu au filet
-se D‘amr au bon endro, antcper, bons chai tactiques

- Jover pi
- Déposer Ia volée d t

- Avoir un bon pourcentage de smashs gagnams dans le 2/3 du terrain proche du flet
- Smash au centre avec rebond Importar

de flexion - extension des jambes
Amervtualmn de la vitesse de [avant-bras

Retour de service
- Senvice performart:
Adaptation du jeu de jambes pour garder une postition proche de la fire de fond
Développer la capacité & retourner en Gainage et en appuis Owverts
Tenir fimpact
- Service peu performant :
Retourner & lintérieur du terrain en avangant
Accélération importante lors de Ia frappe:

Fond de court
- Joer plus en rotation avec le haut du corps (dissociation)
- Accélération importante de la raquette et de I'avant-bras lors de la frappe

[2eu de jambes
- Couper les trajectoires dés que possible => prise de balle t3t
- Rythme pour changer les cadences et amliorer sa couverture de terrain

Voiée
- Faire un meilleur usage des jambes

Volée liftée

- Sur balle centrale, & hauteur c'épauie avec gestuele de bas en haut
- Développer la viesse de la main

- Augmenter lefficcaité du jeu de jambes

- Réalier a voléelfée dans Fencheinement

smash
- Différents jeu de jambes de dépacement
- Augmentation de la vitesse de Ia balle: CF. service

- Matrise des coups de toucher (amortie...)
5 T

- Développer Ia valeur du point
- i = force)

temps) dans les

PSYCHO-EMOTIONNELLE TACTIQUE TECHNIQUE PHYSIQUE
Motivation Service i MEDICAL
- Plaisr de |a construction de processus - 2éme balle : - Début du travail d'accentutation des effets (du slice vers le lift) -
- Goit de linconfort / accepter des contraintes é rioritair Position des segments 3 [mpact - Check up postural
- Sidentifier a pour Précision, longueur, e "slift” devient du ift Accélération de la raquette juste avant lmpact - i I nte térieure, médiane, croisées)
- 1ére balle. - Bascule et rotation des épaules (dissociation) - Bilan fonctionnel analytique.
|Approche (Créer le déséquilbre par la vitesse, le siice, la précision et la variété. = nem du travail daugmentation de [a vitesse de Ia balle. - Testing articulaire:

. Eviter I'apparition de
. Surveillr Iapparition des raideurs (poignets, épales, cheviles)

PHYSIQUE
Coordination
- Sauter & a corde (diférents Jeux de jambes ou techniques)
- Lancer avec 1 ou 2 mains en utlisant différents types de lancer
- Sadapter aux changements de ryhtme:
- Conserver son quilbre dans diverses situations
- Exécuter plusieurs tiches en méme temps
Vitesse et agilité
- Réagir rapidement 3 des signaux multples
- Maitiser s bonnes techiques de courses multiirectionnelles
- Courir et bouger rapidement dans des situations spécifiques
- Avoir la capacité daccdlérer rapidement
Habilité & prendre des décisions

éact

‘compensations pouvant entraver ['évolution technique du joueur

- Jeux collectifs, chronométres, compétitions..

- 12-13 ans: Courir 203 30" et sauter 3 la corde de 23 5
- 14 ans: Courir 30 & 45' et fournir des efforts Intermittents de 103 30"
Flexibilité, souplesse, mobilité.

- Plusieurs mouvements des épaules et des hanches

temps de ré

- Maitriser les techniques d'étirement des épaules et des hanches

-12-13ans.
. Stabilté du tronc.

er
. Initiation aux exercices avec poids additionnel
ans

. Consolder la miobilsation pour renforcer les muscles
. Force explosive face & la résistance:
. Symétrie musculaire

Prévention

- révenir fes blessures

- Renforcement des muscles profonds

, auuceurs, pecoraux e

motricité

Précédement appris.

la
quia été

Concentration
- Gérer son attention
- Identifer s moments clés

Confiance

- Développer

- Prendre la

- Rendre son regard sur son jeu constructif

- Développerla gestion de la pression des matchs
é de 2

- Découvrr influence que je peux exercer sur mon tonus et mes émotions.

. Profter de toutes les occaslons d'attaque
. Créer puis exploter le déséquilbre ou retour gagnant

Fond de court
- e protéger:

. adversaire et exécuter

é ngueur, Vitesse, prie de balle précoce)
- Régularité
. Soldité dans les diagonles
Obligation de ne pas céder de terrain
- Exploter le déséquilbre -
-volde sur balles 3 4 des hauteurs et vitesses différentes

 Montée 3 contre-temps (volée Ifée)

. Etre capable de conclure sur une ball "pénalty” entre e 12m et e 18m
s

Développer 10 2 armes effcaces (CD, $72)

Développer la capacité de réussirdes combinaisons de 3 coups avec ses forces
- Développer les changements de cadences
- Trower des angles
 Trouwer de a hauteur
- Développer s changements de direction
déendre:
Eviter ¢ neutralser
- Volonté de défendre pour contre-attaguer pr a site
Contre-ttauer eficacement quand fadversaire monte au flet
- Développer la reconversion offensive
Jeu au filet
R S ST

balles extérieures)

- Dsmr o ol das e carée e senice 3 Fopposé deson taque.

flet
- Smash au centre avec rebond important

Retour de service
- Service performant:
~ Adaptation du jeu de jambes pour garder une postition proche de la ligne de fond
- Développer la capacité & retourner en gainage et en appuis ouverts
Tenir limpact
- Service peu performant
- Retourner a lintérieur du terrain en avangant
- Accélération importante lors de Ia frappe

Fond de court
- Jovar phis enrotaton avc e bt du cops (dsoction)

e T A e w(esse)
pr

Jeu de ja
SO TR IS D
a

Volée

- dela
Volée liftée.

- Sur balle centrale,  hauteur d'épaule avec gestuelle de bas en haut
- Développer la vitesse de la main

- Augmenter efficaité du jeu de jambes

- Réaliser la volée liftée dans 'enchainement

Smash
- Différents jeu de jambes de
- Augmentation de [a vitesse de Ia balle: CF. service:

- Matrise des coups de toucher (amortie...

- Développer la valeur du point

taquer et se défendre

- i é = force)

‘Adaptation du jeu de jambes afin de volleyer

PSYCHOLOGIE TACTIQUE TECHNIQUE PHYSIQUE
Motivation Service Service MEDICAL
- Plaisir e Ia construction de processus - 2me balle : - Début du travail daccentutation des effets
»Gm)t i ey S . Positin des segrments 3 fimpact - Check up postural
Joueurs qui pour Pré:\s\en, m quaité du it - Accéiération de Ia raquette juste avant Iimpact - Evaluati Jaires (ant térieure, médiane, croisées)
- tere balle Ia vitesse, le slice, Ia p - Bascule et rotation des épaules (dissociation) - Bilan fonctionnel analytique
Approche - Début du traval daugmentation de Ia vitesse de Ia balle - Testing articuiare :
- Connaitre e respecter les régles (muitciscplinaire) Retour d . Action de flexion - extension des jambes . Eviter Tévoluton technique du joueur
- Visualiser et accepter un style de jeu sur e fong terme. - Service performant: protection agressive . Accentuation de a vitesse de Favant-bras . Surveiller 'appartion des raideurs (poignets, épaues, chevilles)
- Faire un flen entre es consignes et les séances - Service peu performar

PHYSIQUE
Coordination
- Sauter & a corde (diférents jeux de jambes ou techniques)
- Lancer avec 1 ou 2 mains en utlisant différents types de fancer
- Sadapter aux changements de ryt

e T
- Exéuter plusieurs tiches en méme temps

ité

etagi
- Réagr rapidement & des signaux multples

- Courir et bouger rapidement dans des situations spécifiques
- Avoir la capacité daccélérer rap
Habilté & prendre des décisions

. Jeux collectifs, chronométrés, compétitions..

~12+13 ans: Courir 20 & 30' et sauter & la corde de 2
- 14ans: Courr 30245 et S iR 80430
Flexibilts, souplesse, mobilité
Srisers eneners des e

méliorer

- Mamer les techniques d'étirement des épaues e des hanches

- 12-13ans.
. Stabilité du tronc.
. Tonifier les muscles.
- Symétrie musculaire
. Exercices généraux de musculation
. Initiation aux exercices avec poids additionnel
- 14ans
. Consolider la miobilisation pour renforcer les muscles.
. Force explosive face & la résistance.

place dans

Prévention
- Prévenr les blessures
- Renforcement des muscles profonds

adducteurs, pectoraux, dos)

précédement appris.

Il s’agit d’'une étape essentielle dans le développement de I'athléte/joueur de tennis,

puisqu’elle lui permet d’apprendre

a devenir un joueur junior de compétition. De plus, cette étape permet de savoir si le jeune sera éventuellement capable

de participer a des compétitions internationales de haut niveau. Il s’agit de I’étape ou I'athlete « passe ou casse » selon

son aptitude a faire les bonnes choses aux bons moments comme joueur de tennis en devenir.
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Age Age Rapport a

Stade ,
gargons I’entrainement

Objectif Entraineur

PSYCHO-EMOTIONNELLE TACTIQUE TECHNIQUE PHYSIQUE
Service Service MEDICAL
- Plaws:r dos reration s procesus i : + e travail techrig
épassement de soi ~tére balle - + le traveltechria Ta vitesse de la balle - Focalsation sur les cheines musculires
. pour devenir pro. . é ésér lice et ift, variété: pour I'exploit - Bilan précis
- Gagn été Retour de service - Mise en place d'un programme de mobilité articulaire
Approche - 2éme balle : développer une 2éme balle plus agressive (protection vers ['agressivité) avec un bon %age | - Service performant: Attention : apparition de raideurs (de hanches, lombaires)
- Développer une éthique professionnelle de travail - Adaptation du jeu de jambes et de la gestuelle en fonction de la surface: - Bilan isocinétique (rotateur épaule
- Renforcer I'identification & son style de jeu personnel Retour de service . Maitriser la capacité & retourner en gainage
- Intégr jeu - Le service ou le retour et la frappe suivante deviennent prioritaires . Tenir lNmpact ... voire réaccélérer
i i la qualité i
‘Concentration il ianer sur 2, 3 frappes - Service peu performant :
- Sinscrire dans le moment présent . Retourner  I'intérieur du terrain en avanant
- Prendre la bonne option aux moments clés Fond de mllrt . Accélération importante lors de la frappe
- Gérer mon tonus, mes émotions et leurs interconnexions. - Se proté . Enchainer en fonction de son retour
ilcor o vrationdes coup e fonction de Fahersie
Confiance  Utiser la variation des efets Fond de court
- Ouverture et authenticité . lopper - Adaptation de la technique en fonction du profil de la joueuse
- Prendre la I'adversaire - Exploiter un déséquilibre: - Adaptation de la technique en fonction de la surface PHYSIQUE
- Valoriser ses réussites et rebondir sur ses échecs - Etre capable de conclure sur une balle "pénalty” entre le 18m et le 24m - Construction du coup fort. Force
. Etre capable d'enchainer vers le filet dans toutes les sit. (hauteur, longueur, vitesse, effet) - Pourcentage de réussite de la balle de conclusion - Développer sa force maximale
- Créer un déséquilibre: - Développer sa force explosive
i e jan - Aborder |'endurance de force
Ca ité de frapper partout sur le terrain - Harmoniser avec les priorités tactiques Endurance
~ Elrgir au maximum la zone d'action de Fadversaire (ouverture de terain) ~Couir 45°
. et de haut eten [Volée ~Test v 1
riant les e les 2 tactiques - - 1000m: 3" }ﬂ“
. Capacité de réussir des combinaisons de 3 coups avec ses forces Volée liftée - 400m: 1' 10"
- Se défendre: - Variation des hauteurs avec des plus grands déplacements Vitesse et agilité
 Maitrise la reconversion offensive et la contre-attaque -~ Maitiserles déplacements multdirectionne!
. Contre-attaquer lorsque I'adversaire ouvre le terrain ‘Smash - Courir et bv\mv rapidement dans des smal\ms spécifiques
. faire jouer - é rapport a la hauteur décelérer et changer de direction rapidement
. Contre-attaquer efficacement quand I'adversaire monte au filet - Smash aprés rebond (apprécier la trajectoire) Coor
~Tier
Jeu au filet Flexibilité, souplesse, mobil
- bonne vitesse. - Harmoniser avec les priorités tactiques - Maitriser les techniques dmmme«z des épaules et des hanches
- Avoir i - Savoir dissocer e haut et e bas du corps
Enchainement lom-unlﬁ Prévention
i jien identifié et il doit y avoir - Harmoniser ~Préveni les blsstres
- Continuer le développement de la valeur du point. - Travail gestuel normal du slice en montée (attention au jeu de jambes) - Renforcement des muscles profonds
- Développ
altitude, condi imatiques. Planification
plan -t s drsoparert
Alterner & périodes de
ﬂé‘nelﬂmeﬂl (début d'année 4-6 semaines et prépa TB 2-4 semaines)
place dans
PSYCHOLOGIE TACTIQUE TECHNIQUE PHYSIQUE
ation Service Service MEDICAL
- Plisi dans lntégration des processis etla ~ Continuer e travel
- Golt du dépassement de soi - Jéle balle - Continuer le travail
- Sidentifier Joueurs qui A o - 2éme balle : développer une 2éme balle + agressive. (pmlnamvevs T'agressivité) avec un e %age .
Retour de service - Protocole de travail individuel simple & réalwsa + travail dirigé avec le thérapeute
Approct Retour de service - Service performant: - Mise en place d'un programme de mobilité artic
- DM\uDW une éthique professionnelle de travail - Le service ou le retour et [a frappe suivante deviennent prioritaires . Adaptation du]eu de jambes et de la gestuelle en fonction de la surface Attention : apparition de raideurs (de han:hs, \nmlﬁl )
- Renforcer I'identification a son style de jeu personnel é & la qualité. . Maitriser la capacité a retourner en gainage - Bilan isocinétique (rotateur épaul o /quadriceps)
- Intégr ér jeu & é ésé i 2,3 frappes. - Tenir limpact ... voire: mocelem
ncentration Fond de court -~ Service peu performant
inscrire dans le moment présent. - Se protéger: . Retourner  I'intérieur du terrain en avancant
Plev\dre Ia bonne option aux moments clés . Utiliser la variation des coups en fonction de I'adversaire . Accélération importante lors de la frappe
- Gérer mon tonus, mes émtions et leurs intercomexions LhssmEa ~ Enchainer en fonction de son retour
Confiance - EXMEr un dés Fond de court
- Ouverture et authenticité. . Etre capable de com\uve sur une balle "pénalty” entre le 18m et le 24m - Adaptation de la technique en fonction du profil du joueur
- Prendre la i i it I' - Etre capable d'enchainer vers le filet dans toutes les sit. (hauteur, longueur, vitesse, effet) - Adaptation de la technique en fonction de la surface PHYSIQUE
- Valoriser ses réussites et rebondir sur ses échecs. - Créer un déséquilibre: - Construction du coup fort. Force
. Elargir au maximum Iz - Pourcentage de réussite de la balle de conclusion - Développer sa force maximale
- Renforcer et rentabiliser les chagnements de cadence, de hauteur, de direction - Développer sa force explosive
o e Jeu de jambes - Aborder endurance de force
- Se défendre: - Harmoniser avec les priorités tactiques irance.
 Maitrise la reconversion offensive et la contre-attaque.
Contre-attaquer lorsque I'adversaire ouvre le terrain Volée
. fare jover -~ Doser
- Contre-attaquer efficacement quand I'adversaire monte au filet
 Variation des hauteurs avec des plus grands déplacements  ermitent (3030 ou 15+15)
Teu au filet Vitesse et agilité
- bonne vitesse. ‘Smash - Maitriser les déplacements multidirectionnels.
- i - lahe - Courir et bouger rapidement dans des situations spécifiques
- Smash aprés rebond (apprécier Ia trajectoire) - Accélérer, décelérer et changer de direction rapidement
i Coordinatior
- Continuer le développement de la valeur du point il i ic ituatic - Tirer
- Développ
altitude, conditions climatiques...) : Flexibilité, souplesse, mobilité
é plan - Maitriser les techniques d'étirement des épaules et des hanches
Enchainement fond-volée - Savoir dissocier le haut et le bas du corps.
- Harmoniser avec les priorités tactiques Prévention
- Travail gestuel normal du slice en montée (attention au jeu de jambes) - Prévenir les blessures
enfrmen e s proforts

pirinbrie déve\eppemm

éveloppement (début dannée 46 semaine et prépa TB 24 semaines)

Le participant a pris la décision réfléchie de poursuivre une éventuelle carriére de joueur professionnel. Tous les aspects
de la préparation portent désormais sur I'obtention de performances de qualité a I’entralnement et en compétition. Le
style de vie du joueur est désormais celui d'un joueur a plein temps qui apprend a gérer les éléments qui contribuent a

ses performances globales.
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A R 3 .. o
Stade ge Age filles apporta Objectif Entraineur

gargons I’entrainement

PSYCHO-EMOTIONNELLE TACTIQUE TECHNIQUE PHYSIQUE
Ltz Service o MEDICAL
o - 28me balle : Matriser la varation des effets et zones  commencer 3 précédentes & un
- Déve\opp« Ia capacité & exercer e plein contrdle de sa carrére. - 1ére balle : Maitrise la variation des effets et zones, - Ryhtme plus éleve et avec une qualité accrue. < Finde crisance st
joveur Crec gtmicanauelusies conpic
Retour de service ~ Dans tousles cas, continuer e développement cu service eaEEE e
Approche iiser été développé tades précédents - Améiiorer encore p 3 z aideurs,
étais. T est éavipe. Faire | & e
- Démo é ression liée a étition (Jugement des attres, i D
S problémes Socn0, Fond de court - Etude analytique gest
JEe s &6 dé écé Bt Mt i
Concer Solfer son fou, augmenter a cadence, a réquiarte e en place dun protocole de traval de préventi
- Dé‘we\appe( 0 hbietés psycho rquises pou « Irer o marchandie . - Maitrser la reconversion offensive et la contre-attaque: - Augmemm ‘S d compatrions - mprtonc dela récupraton
+SGA = ROLLER FOAM
Jeu au filet e massages, relaxation, sauns,
Confiance
Fair e ajstements requs pour passe des J aux ro e gére e auestons s s compeions - L'objectif est de solidifier le jeu PHYSIQUE
ot d'ordre : RIGUEUR Force
- Imposer son style de jeu Force explsive et endurance de force
- Maitriser | i S
afitide, conditions clmatiques) Xla masse corporelle en développé couché

- 4,5 x la masse corporelle en flexion sur Jambes
- 50 cm de saut vertical

~Joer 4 sets

- Intermittent (15'/15") (30°/50")

Vitesse et agilité

- Maitriser s déplacements multidirectionels

- Courir et bouger rapidement dans des stuations spécifiques
- Accélérer, décelérer et changer de direction rapidement

- é Tavant-

de fonc)
Coordination

o D TR 5 )
Flexibilité, souplesse, m

- Matriser les techniques bt s épaules et des hanches
- Savoir dissocier e haut et e bas du corps.
réventior

P
- Prévenr les blessures
- Renforcement des muscles profonds

PSYCHOLOGIE TACTIQUE TECHNIQUE PHYSIQUE
Motivation service - Les habieés 2 MEDICAL
Fae iz ~2ime balle : Matriser b variatio des effets et zones - Commencer 3 exp - précédentes 3
B P e e e  lére ball : Maltiser Ia varation des efes et zones  Ryhtme plus leve et avec une qualté accrue. - Finde croissance : maturité
cor joueur Check up/biomécanique/postural complet
Retour de service - Danstous les cas, continver e céveloppemnent cu senvice - Mise en évidence des forcesfaibesses
D S  Améicrer encore p  Radeurs, restrict i
~Pporter nest éaui : : . Compensation
assemens, - Observation du oveur sur e terain
voyages, problémes sociaux) Fond de court ~ Etuce analytioue gestueli
~Développer  Apprécation dune dynamique globale
e - oldifie sonfeu, augmenter I3 caderce a réguirité - Mise en lace dun protocole d travailde pévention
S el S R TS ST, ~ Maitise Ia reconversion ofiensive et s contre-attaque - Augmentation du voume de compétitions : importance el récupération
Act FOAM
Jeu au flet . Passive : massages, reaxation, sauna,

Confiance
~Trower o . wre
Faire passer des érer es uestions I : - L'objectif est de solidifier e jeu PHYSIQUE

- Mot d'ordre : RIGUEUR Force

- Imposer son style de jeu Force explosive et endurance de force

- Maitriser 1,2 xla masse corporele en Géveloppé couché
ppe aitude, conditions climatiques...) ;

- 5,5 la masse corporelle en flexion sur jambes
. w e de saut vertical

D:uw 45- 5 1h30'

iv13
Enu

- Jover § sets

- Intermittent (157/15") (30°/50")
et agilité

- Matriser les déplacements multidirectionnels
- Courlr et bouger rapidement dans des stuations spécifiques
- Accélérer, décelérer et changer de direction rapidement

Coordination

~Tirer profitde ses qualités physiaues sur le terrin (du général au spécifique)
Flexbilité, souplesse, mobilité

- Maltiser les techniques détirement des épales et des hanches.

- Savoir dissocer le haut et e bas du corps

- Prévenr les blessures
- Renforcement des muscles profonds

compétition.

Cette étape est caractérisée par la combinaison complexe et harmonieuse de facteurs de performance qui contribuent a
améliorer les performances du joueur en compétition.
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Rapport a

Stad A Age fill
ade ge garcons ge tiles I’entrainement

Objectif Entraineur

Performance Vivre comme un . )
. 23 anset + 22 anset+ Performer . Entraineur (Niv 3)
maximale professionnel

Stade 7 : Performance maximale / Vivre comme une professionnelle : 22 ans et +

PSYCHO-EMOTIONNELLE TACTIQUE TECHNIQUE PHYSIQUE
Motivation - Amener & un niv. Sup. en ajoutant de la variété et de meilleures habiletés offensives. les pr é it MEDICAL
- de - Tirer I' he tacti loppés dans les étapes précédentes & un niveau supérieur
- - sl 3 la sensiblté de Fathdte
Conti ments ‘fonction du joueur - Check up/biomécanique/postural complet
. Dans tousfes cas , continuer e développement du service - Mise en idence des forcesfalblesses
Approche i proftau maximum des occasions dattaque en confirmant au filet Raideurs,restricton de mobiité
- - Compensation
psychologue, )
- match
- Démontrer la capacié e surmonter fadversit et les blessures. ique globale
Concentration
- habiletés le pour « Prévenir les blessures
es rou ises pou optimales. Renforcement des muscles profonds
- Récupération
Active : SGA = ROLLER FOAM
Confiance Passive : massages, relaxation, saune,
- Posséder les habil e ‘surmonter le str
PHYSIQUE
Force
Conserver ou développer davantage sa force, surtout explosive et
n
les blessures
ment des muscles profonds
e
tions spéciiques
@ rapidement
tesse spécifique du bras e de lvant-bras (service ek coups e fonc)
Endurance
~Cour 45'a 130"
Test “Lger": Niv 12
- Intermittent (15"/15") (30"/50")
Coordination
- Tirer profit de ses qualités physiques sur le terrain (du général au spécifique)
Flexibilité, souplesse, mobilité
-~ Maitiser s techriques détiement des épatles et des hanches
- Savoir dissocier e haut et e bas du corps
Stade 7 : Performance maximale / Vivre comme un professionnel : 23 ans et +
PSYCHOLOGIE TACTIQUE TECHNIQUE PHYSIQUE
Motivation ~ Amener 3 un iv. Sup, en ajoutant de fa varité et de meillures habiletés offensives. - Les habiletés a MEDICAL
- ée prés érodes de récupé de ~Tier r émes tac ~Explote habietés développés dans les étapes précédentes 3
remise en force afin de conserver sa motivation et son équilibre mental pour s'entrainer et . Cadence plus rapide et qualité accrue - é écupé ala 4 la sensibilité de I'athiéte
jouer en compétition . Continuer I'évolution de certains éléments techniques en fonction du joueur - Check up/biomécanique/postural complet
- Exercer e plein contrdle de sa carriére. - Dans tous les cas , continuer le développement du service - Miseen des forces/faiblesses
Approche T profit au masimum des occasions dattaque en confimant au filet on
~S'assurer davoir une bonne équipe de soutien (Préparateur physique, agent atior
i € psychologue, - Observation du joueur sur le terrain
- Démontrer une implication totale et se concentrer sur ses performances en match - Etude analytique gestuelle
- Démontrer la capacité de surmonter I'adversité et les blessures. - Appréciation d'une dynamique globale
Concentration -pré
3 abiletés mentalg pourcliverlamarchandse. | | prdvenirles blessures
fes rout pour obtenir ptimal ent des muscles profonds
Récupération
~ Active : SGA = ROLLER FOAM
Confiance  Pssive : massages, relaxation, saune,
- Posséder nter
PHYSIQUE
Force
Conserver ou développer davantage sa force, surtout explosive et I'endurance de la force explosive
Prendre |'entiére responsabilité de sa carriére Prévention
- Prévenir les blessures
- Renforcement des muscles profonds
Flexil ité
~Mai rts multicrectionnels
bouger rapidement dans des stuations spécifaues
Acc elérer et changer de direction rapidement
Vie
~Jouer 5 sets
- Intermittent (15"/15") (30"/50")
Coordination
it d ses quaités physiques sur e terain (du générel au spécifaue)
Flexiilte
- Maitriser les techniques d'étirement des épaules et des hanches:
- Savoir dissocer e haut et e bas du corps

A cette étape, le joueur a temps plein se consacre au tennis et obtient des performances constantes sur demande. Tous
les aspects de sa vie sont centrés sur la préparation des entrainements et des compétitions de haut niveau. Le défi est de
varier les entralnements pour maintenir I'intérét et la motivation du joueur dans tous les aspects du tennis. Bien que la
priorité de cette étape soit d'offrir des performances maximales, il y a d’autres activités de la vie qui peuvent aider le
joueur a atteindre son objectif ou le distraire. Ces activités de la vie courante comprennent le mariage, les enfants, les
problémes financiers ou la relation avec des parents vieillissants. Il faut considérer ces questions en mettant au point le
calendrier d’entrainement et de compétitions.
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PRIORITES DU DLTA PAR COMPOSANTE POUR FILLES

GESTION PSYCHO EMOTIONNELLE

Stade 2 : Plaisir et fondamentaux / S'amuser grace au tennis / § tade 3 : - 0 / It a Stade 7 : Performance maximale / Vivre comme une professionnelle
Apprendre a jouer et & s'amuser au tennis évolutif et d'autres sports | s'entrainer au tennis / Devenir un athléte complet et développer les 152 ans ot &
:5-8ans habiletés requises pour jouer sur un terrain 24m : 8 - 11 ans !
sGans Motivation Motivation Motivation Motivation Motivation
Cf Projet "Mon Tennis™ - Plaisir de I'action dans Iinstant présent - Plaisir de la construction de processus. - Plaisir dans I'intégration des processus a e ir
- | - Goit de I'intensité et de I'effort / détermination - Golit de I'inconfort / accepter des contraintes - Godt du dépassement de soi - Développer la capacité & exercer le plein controle de sa carriére. & ir
- | - Sidentifier & un groupe de joveurs talentueux - groupe de joueuses qu pour - Slidentifier & un groupe de joueuses qui travaillent spécifiquement pour devenir pro. - jouer en compétition
- - | - Exercer le plein controle de sa carriére.
- | Approche Apprache Approche Approche Approche
- Culture et éthique du tennis - Connaitre et respecter les régles (mulitidisciplinaire) - Développer une éthique professionnelle de travail - I . - Sassur it
7-8ans - ér é - Visualiser et accepter un style de jeu performant sur le long terme - Renforcer Iidentification & son style de jeu personnel - Démontrer g ét g nt des autr ér sycholog
~Respect € déc - Faire un lien entre les consignes et les séances - Intégrer et rentabiliser des différentes composantes dans son jeu classement, voyages, problémes sociaux) - Démontrer
Motivation - Développer la capacité daffronter/surmonter Fadversité et es blessures - Démontrer la capacité de surmonter adversité et les bessures.
- Pasi de action dons instant présent Concentration Concentration Concentration Concentration Concentration
- Siidentifier & un groupe de joueurs présents pour prendre du plaisir - Se concentrer pendant I'activité - Gérer son attention - Stinscrire dans le moment présent - Développer les habiletés psycho requises pour « livrer la marchandise ». - Sassurer d'avoir les habiletés mentales requises pour « livrer la marchandise ».
~Développer un esprt dopposition ~Gerer e temps - Kdentifer les moments ciés ~Prendre a bonne opton aux moments clés - | - Copmcite P obteni
- Développer I'esprit de compétition - Vivre le lien entre le corps et I'esprit - Que je pe i - Gérer mon tonus, mes émotions et leurs interconnexions -
- Développer le goit de I'effort en se battant sur chaque balle -
4 o p Confiance Confiance Confiance Confiance Confiance
-G rtements itifs, I - pper icati - Ouverture et authenticité - pter aux embiches. - Posséder les habiletés
Approche - Oser prendre initaive et chercher des soluions é I & " e = & p p .
~Culture et étique du tennis - Développer un regard sur son jeu (débricfng) - Rencre son regard sur Son jeu constructit - Valoriser ses réusstes e rebondi sur s échecs. -
partenaire, ent {gnes, officels, rigies) - Développer Mhumiité: - Développerla gestion de a pression des matchs -
- Développement de I'autonomie (se changer aprés un match...) é - -
Concentration Développer la capacité  prendre I'entiére responsabiité de sa carriére Prendre I'entiére responsabilié de sa cariére
- Développer I'abileté de se concentrer sur ses tiches
Confiance
- Comportements positifs ('affirmer sur le terrain)
- ser pendre fnitiative et chercher des solutions
- Développer ., contacts JA, ir
- Collborer avec ses partenaires
- Apprendre & soigner son image et son attitude quand on joue

Mots
MOTIVATION >>> Plaisir, Identification, Autonomie, Compétence.
APPROCHE >>> Avant/Pendant/Aprés, Stye de Jeu, Ethique.
CONCENTRATION >>> Attention, Moments Ciés, Présent, Corps-Esprit.
‘CONFIANCE >>> Communication, Ouverture, Initiative, Regard sur Soi.

Outils

Briefing, Auto évaluation, Capsule thématique.

Evaluation comportementale.

Routines e Rituels, Respiration, Imagerie, Capsuie thématique.
Feed Back, Sé é é
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Stade 2 : Plaisir et fondamentaux / S'amuser grace au tennis /

Stade 3 : éri iion - Dé / a

Apprendre a jouer et a s'amuser au tennis évolutif et d'autres sports | s'entrainer au tennis / Devenir un athléte complet et développer les
:5-8ans habiletés requises pour jouer sur un terrain 24m : 8 - 11 ans
Surle18 M
s6ans service
 Projet "Mon Tennis" - 2me bale : précison, longuer, "sit” (entre slice et )
- |- 1ere batie
- (Créer le déséquilbre par fa vitesse et feffet de sice (um paire)
- | - Développer Ihabitude de mintenir un haut pourcentat
- |Retour de service
- |Avprendre a retourner avec réguiarté
- |- Service peu performant
- Créer fa g
78ans - Retoumer avec es 2 peds dans e terrain
ngueur le (sl double ou SV) ou
Service contre-attaguer
-22me balle :

" Ler bl crér o st por o wesse
Retour de service

protéger:
- Utiliser tout le terrain gréce a la longueur et au rythme.

 Acheter du temps & bon escient par une balle plus haute et longue
 Passer en 1 temps (sur le coté ou en lob)

Jeuaufilet
-G

 créer du terrain Apprendre a frapper des balies 3 plat avec régulaité et 3 une cadence devée
- Service performant : Se protéger - Attaguer: Exploier e déséquiibre
Fond de court B it i 11 002 coups
- Se protéger: Enchainement fond-volée
- Apprencre Fimportance dtre réguler en compétiton 5t pour ps'
Réussir pour e de bale”
5 réer e déséquilbre :
-~ Attaquer : Exploiter e déséquiibre :
~ Etre capable de jouer dans lespace e bl pl
. dan pour rapper en 1 temps ou en 2 temps (priortésur la 1ére frappe)
- Attaquer: Créer e déséauiire:
pprencre & po éplacer fadv. des balles aurdessus du et
- Apprencre & utilser ses points forts - Diminuer o augmenter Ia it des balles grdce 3 des volées punchées ou amorties
- Se défendre:

A partir du 21 M

service
- 28me balle : se protéger par Ia précision, la longueur, le "t (entre slice et it)
- ére balle: créer le déséquilbre par a vitesse et 2 précision

ou )
Fond de cout
- 5@ protéger:

- Ere capable e s protéger long au centre et/ou long crosé
treréguiidre et précise tant & plt quavec du It

- Attague: Exploier le dscthbve

hvolée sur balle courte

ldom + volée e

- Conclue sur frappe 3 mi-court sur bale hatte (suivre ou cas ol)
- Attague: Créer e déséquilre :

Ouverture

- Amortie
- Se défendre:
3eu au filet

des bal d

- Voleyer sous le iveau du flet
A partir du 24 M
oametle 5o protéger par a précision, la longueur, e slc, eIt

- tére balle : créer
Retour de service

D si balle plus haute:
- Service performant : protection
Fond de court
- S protéger: Régulaité et longueur et cadence tant en CD qu'en revers
- Explolter le déséquiliore

~Enchainement fond-volée

- Frappe & mi-court sur balle sous e riveau du et

+ ouverture +

- Cré
- Se céfendre: pouvor
Jeu au filet

- Exploiter au maximum la derniére année passée sur le terrain de 18m
. On peut faire

des allées et retours d'un format a Iautre,

Service.
- 2éme alle
Développement dlune 2éme balle efficace devient prioritaire
Précision, longueur, le "sit" devient du it
St

par la vitesse, le sice, lapr
Gavl!r s e ponts e fappan ot et en vt

Retour de service
- Service performant;: protection agressive

- Service peu performant:
Profitr de toutes les occasions dattaque
Créer puis exploiter e déséauiibre ou retour gagnant

TACTIQUE

Service Senvi
el ~ 28me bale : aitrisera vriationdes ffts et zones
- 1ere balle : - 1ére balle Makr\ser la variation des effets et zones
sice et it pour e
B e s ) Retour de service
~2éme balle : dévelo : shage
Retour de service
Fond de court
. - Saldfier son e, augmenter la cadence a réguiarié
sur 2, 3 frappes
- Maitser a reconversion offensive et a contre-attaque
Fond de court

protéger:
- Utiiser 12 variation des coups en fonction de adversaire.

“pénalty" entre le 18m et le 24m

Fond de court
- Se protéger: . Utiser 2 variation des effets
Maintenir I bvecpper ”
Avoir , Vit pr pré - Expl
I 4ce  un bon jeu de jambe:
Réguiarité

Solidité dans les diagonales
Obligation de ne pes céder de terrain
- Exploiter le déséauibre

Etre capable enchainer vers e fletcans totes les st (huteur, longueu, vitesse, efet)

- Créer n désequibre:

capau{é de frapper partout sur e terrain

Montée 3 contre-temps (volée litée)
Etre capable de conclure sur une balle '
G
velopper 1 ou 2 armes eficaces (CD, 572)

nalty” entre le 12m et le 18m

fopper fond de court en visant

lopper
Développer les changements de cadences
Trouver des angles
Trouver de fa hauteur
Développer les changements de direction
- Se défencre:

Eviter

Volonté de défendre pour contre-attaguer par la site

Développer la reconversion offensive

Jeu au filet
- Se lacer au bo endro, anticper, s choi tactiqes

- Depuser 1a volée dans le carée de service & opposé de son attaque.

B important

- Développer la valeur du point

é = force)

" de ha
" Variant s ang tacti
- Capacité de réussir des combinaisons de 3 coups avec ses forces
- Se déendre:
. Matiser [a reconversion offensive et la contre-attaque
- Contre-attaquer lorsque ladversaire ouvre fe terain

T S A A D

Jeu au filet

- Avoir

o
- Continuer le développement de la valeur du point

altitude, conditions climatiques.

plan

Jeu au filet
- tiiser Fensemble de ce quia été développé dans les stades précédents

- L'objectif est de solidifier le jeu
- Mot d'ordr EUR
- Imposer son style de jeu

altitude, conditions climatiques.

Stade 7 : Performance maximale / Vivre comme une professionnelle

- Amener &

122anset +

~Tirer
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TECHNIQUE

Stade 2.; Plaisir et fondamentaux / S'amuser gréce au tennis / pStadeisls - 5 ftrx 2 Stade 7 : Performance maximale / Vivre comme une profes:
Apprendre a jouer et & s'amuser au tennis évolutif et d'autres sports | s'entrainer au tennis / Devenir un athléte complet et développer les 122 ans et +
:5-8ans habiletés requises pour jouer sur un terrain 24m : 8 - 11 ans :
5-6ans Service Service é moniser
Cf Projet "Mon Tennis" - Prise - impact - Début du travail d'accentutation des effets (du slice vers le lift) - - Commencer & exploiter I és dé é les éta écédentes & é - Bxplc
- | - Pronation Position des segments a Impact - balle . Ryhtme plus éleve et avec une qualité accrue. . Cadence plus rapide et qualité accrue
- |- él é + prés Accélération de la raquette juste avant impact . Con é Con é élé joueur
- | - Rythme prise d'élan - Bascule et rotation des épaules (dissociation) Retour de service Dans tous les cas , continuer le développement du service .~ Dans tous les cas , continuer le développement du service
= | - Développement du délié de I'épaule - Début du travail d'augmentation de la vitesse de la balle - Service performant: . i - Tirer profit
- | - Frappe: Trajet de la raquette (varier en fonction de I'effet. D'abord le slice) Action de flexion - extension des jambes . Adaptation du jeu de jambes et de la gestuelle en fonction de la surface
- | - i fefet, Accentuation de la vitesse de Favant-bras. . Maltriser la capacité & retourer en gainage
= | - Jeu de jambes uniquement quand les éléments ci-dessus sont maitrisés . Tenir limpact ... voire réaccélérer
7-8ans Retour de service + Jeu de jambes adapté de dégagement sur service au corps
Service Retour de service - Senvice performant - Service peu performant :
- Prise R minimum - Senvice performant. o it ligne de fond . Retourner 4 'ntérieur du terrain en avancant
- Equilibre: évelopper éa . Accélération importante lors de la frappe
~Présenter s habiletés pour coordonner les 2 bras Impact Teni limpact  Enchainer en foncton de son etour
I Jeu de jambes adapté (déplacement et frappe) - Service peu performant :
- Position armée. Jeu de jambes adapté de dégagement sur service au corps Retourner 3 l'intérieur du terrain en avangant Fond de court
- | - senice peu performant Accélération importante ors defa frappe: - Adaptationde a technique enfoncton du profi de Ia joueuse:
Retour de service 2 i - Adaptation de a technique en fonction de la suface
- Ou se placer et comment Impact. Fond de court - Construction du coup fort
- Retourner a lintér Couper Retoumer avec s pieds & intéreur du terain ~Jover plus en rotation avec e haut du corps (cissociaton) - Pourcentage de réussite de I balle de concusion
- Jeu de jambes adapté (déplacement et frappe) don i frappe
Fond de court y compris les retours: Adaptation gestuelle - Capacié Jeu de jambes
- Idem 56 ans prendre a bale 5 6 - Harmoriser avec s priorités tactques
- Rythme du balancement ... Accélération de I'avant-bras. Fond de court
é Z par les épaules - Continuer le travail de I'étape 2 Jeu de jambes Volée
- Adapt - Augmenter ampiitude des préparations - Couper les trajectoires dés que possible => prise de balle tot -
- Adapter ~Déclencherl fappe par e bas - Rythme pour change Volée lftée
- Accompagnement en fonction de I'intention tactique - Impulsions successives ... fluidité et rendement de la frappe - éy et - Variation des hauteurs avec des plus grands déplacements
- Présenter les habiletés pour frapper des balles slicées -
- [ seu de jambes Volée Smash
Jeu de jambes. - Transfert dans I é jamt pper - ique: - Plus de déplacement et adaptation par rapport & la hauteur
- Faire la suspension au bon endroit et au bon moment - Replacement (qualité + endroit dans les 2 plans) - Faire un meilleur usage des jambes - Smash aprés rebond (apprécier la trajectoire)
~Rythmer pour séquilber et transférer - Suspension Jée i
| - Déplacement - Sur balle centrale, & hauteur d'épaule avec gestuelle de bas en haut il i i
Volée ~ Freinage, équiibre ~Développer laviesse de la main - Harmoriser avec s priorités tactques
~ldem S6ans - Augmenter Fefficaitédu jeu de jambes
1; Volées - Réaliser la volée liftée dans I'enchainement Enchainement fond-volée
U - De é é é - Harmoniser avec les priorités tactiques
~Réle du ter pas - Smash ~Travailgestuel normal du slce en monte (attention au jeu de jambes)
- Frappe bréve et tonique de haut en bas. Prises - impact - Différents jeu de jambes de dépacement
- Mainau-dessts du poignet Jeu de jambes - Augmentation de a viesse de a balle: . servce
- Développer la sensation ce a main Positon coude - main - raquette
- Frappe tonique de haut en bas ileteé: i i a diffés ituatic préalables
‘Smash - Etapes de progression 3: Balle en-dessous du filet. - Maitrise des coups de toucher (amortie...)
- Idem service Adaptation de la préparation é = et se défendre.
- Préparation adéquate ‘Adaptation du jeu de jambes
- Impact avancé Adaptation de la gestuelle de frappe. Enchainement fond-volée
- Frappe plus de haut en bas Volée liftée de volleyer
- Jeu de Jambes de la frappe - Sur balle centrale, & hauteur d'épaule avec gestuelle de bas en haut
ileté: i i a i Smash
- Adapter jeu de. I - Prise - impact (avancé)
- | - Accentuation de fa proration pour fes smashs décroisés
- é ileté i ité i - Impy él I'épaule
- il i is - Jeu de jambes pour se déplacer vers larriére
maintenus dans les étapes suivantes
- | - 3eu avart:bras, poignet,raquette
- | - Développement des coups de toucher (amortie...)
- | Enchainement fond-volée
= | - Rythme - jeu de jambes
- | - mpact
- - 18m
- Aller-retours possibles.
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PHYSIQUE

Stade 2.; Plaisir et fondamentaux / S'amuser gréce au tennis / | Stade3: - 5 fircx 2 Stade 7 : Performance maximale / Vivre comme une profes:
Apprendre a jouer et a s'amuser au tennis évolutif et d'autres sports | s'entrainer au tennis / Devenir un athléte complet et développer les 122 ans ot +
:5-8ans habiletés requises pour jouer sur un terrain 24m : 8 - 11 ans :
5Gans MEDICAL MEDICAL MEDICAL MEDICAL MEDICAL
c
-on  Focalsation sur les chaines musculaires Fin de crolssance : maturté . sl jse et 3 it de T
- | Exempes :asyme 6 i éreure, postérieure, médiane, crosées) . Bilan précs . Check upfbiomécanique/postural complet - Check up/biomeécarique/ postural complet
- | - Surveller es doeurs de croissance ~Bilan fonctionne analytique - Mise en place dun programme de mobiité artcuaire - Mise en éidence des forcesfabesses - Mise en évidence des forces/fablesses
- Rachis ~Testing artcuaie : Attention : apperiton e radeurs (de hanches, lombaires)  Raideurs, restricton de mbilté Raideurs,festricton de mobilté
- Artcuation (genou, chevile, épatles, hanches) 3 é i - Compensation Compensation
- Survelle Fapparition des radeurs (poignets, épaules, cheviles) - Observaion du joueur sur e terain - Observaton du foueur sur e terrain
- | => Acaptation e a cherge de travai - Etude andltique gestuelle Etude analytiaue gestuelle
 Appréciaton dune dynamique globele Appréciation dune dynamiaue globale
7-8ans - Mise en pace dun protocole de travail de prévertion - Prévention:
pper i dons - i Prévenir s blessures
Vitesse et agilté:  Actve : SGA = ROLLER FOAM  Renforcement des muscles profonds
- Régi rapidement dés e ler signal  Passiv : massages, relation, sauna, - Récupération
- Avei a bonne techrique pou courr en lgne drotte Active : SGA = ROLLER FOAM
Coordination: Passive : massages, relaxaton, saune,
~Sauterala
- Lancer avec une main et Fautre PHYSIQUE PHYSIQUE PHYSIQUE PHYSIQUE PHYSIQUE
- Suivre e yihme Coordination Coordination Force Force Force
- Conserverson écuiibre ~Sauter  a corde (ciférents eu de jambes ou techniques) ~Sauter  a corde (ciférents jeux e jambes ou techniques) - Développer sa force maximale Force explosive et endurance de force Conserver ou développer
Habileté a prendre des déisions - Sadapter aux changements de ytme ~Lancer avec 1 ou 2 mains en ulisant diférents types de lancer - Développer sa force exposive - 1x1a masse corporele en développé couché Prévention
- é ~Con - Sadapter aux changements de ryhtme - Aborder fendurance de force ~4,5xla masse corporell en fieion sur jambes - Prévenr les blessures
- Développer Ia coodination par des Géifjeux chronometés ou par la compétition ~Exécuter plusieurs tiches en méme temps. - Conserver son auifbre dans diverses situations Endurance 50 cm de sk vertica Renforcement des muscles profonds.
Flexibilté, souplesse, mobilité etagilts ~Exceuter plusieurs tiches en méme temps ~Courr 45" Endurance Vi agilits
it ~Réagi rapidement  des signaux muliples Vitesse et agilité ~Test "Léger” N 12 ~Courir 45 & 1130 -~ Maltriser les déplacements multidrectionnels
Force: - Aveir de bonnes techniques de courses mltidectiomneles ~Réagi apicement  des signaux muliples - 1000m: 330" est "Léger' Ni 12 ~Couri et bouger rapidement dans des situations spécifues
' Habité 3 prendre des décisions - Maitiser es bonnes techniques de courses mltdiectiomelies - Accélérer, décelrer e changer de diecton rapidement
Enduranc - Vitesse et agil - i I
 Etre capable de courrde 10 2 15 min, sauter a corde de 1.3 2 min,(sans siaréter) Jeux coletifs, chronométrés, compétitons. - Avoir a capacité daccelérer rapidement. - Maltiser les déplacements multidrectionnels - Jouer 4 sets
Flexibilté, souplesse, mobilité Habilité 3 prendre des décisions - ourir e bouger rapidement dans des situations spécifioues - Iteittent (15°/15") (30°/50°) ~Cour 45  1030°
- Position globae du corps i i i - Accé o Vitesse et agil ~Test "Lger": Niv 12
Force Jeu collctfs,chvonométrés, compétitons. Coordination - Maltiser les déplacements multidectionels - 1000m: 3 20"
e g Coorination; Equllre, 4| . coce (ganage) E— - in - Couri et bouger rapidement cans des situations spécifues - 400m: 15"
- Force-endurance sans poids addiionnel ~12-13 ans: Courr 20 3 30’ et sauter  la corde de 235 Flexibilité, souplesse, mobillté - Accélére, décelrer et changerde direction rapdement -~ Jouer 4 sets
Endurance - 14 ans: Courr 30 45"t founi des effors ntermittents de 103 30" - 2 & - & re & - Iterittent (15°/15") (30°/50°)
~Courr 153251 Flexibilté, souplesse, mobilits - Savoir dssocier e haut et e bas du corps Coordination Coordination
~Sauter o corde 133 ~Plsieurs mouements des épaules et des hanches Prévention - au spécifaue) ~Tirer physia
- Amlorer olets, adducteurs, pectoraux et
Prévention 0s) = - Prévent es lessures Flexibilité, souplesse, mobilté Flexibilté, souplesse, mobilité
~Préveni les blessures - Maltisr les techniques détirement des épaules et des hanches ~Renforcement des muscles profonds - Maltiser les techviques d'éirement des épauls et des hanches - Maltriser les techniques d'étirement des épauls et des hanches
~Renforcement des muscles profonds Force Planification - Savor dissocer e haut e e bas du corps -~ Savor dissocer e haut e e bas du corps
-1213ans ~Prioné : éveloppement. Prévention
Stabilté du tronc o wermer S odes de - Prévenr s blessures
Tonfer les muscles - Renforcement des muscles profonds.
Symétrie musculaire
Exercices générau de musculation
Iniiation aux exrcices ave pids additionnel
~14ans
Consoider fa miobilsation pou renforcer les muscles
Force explosive face 4l résistance
Symétrie muscuaire
~Prévenir les blessures
~Renforcement des muscles profonds
n ination affectera
quia été
précédement appris.
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PRIORITES DU DLTA PAR COMPOSANTE POUR GARCONS

Stade 2 : Plaisir et fondamentaux / S'amuser grace au tennis /
Apprendre a jouer et a s'amuser au tennis évolutif et d'autres sports
:5-9ans

Stade 3 :

s'entrainer au ten

a

= /
is / Devenir un athléte complet et développer les

habiletés requises pour jouer sur un terrain 24m : 9 - 12 ans

5-6ans
CFProjet "Mon Tennis”

7-9ans
Motivation
- Plaisir e Faction dans Finstant pré
- Identification  un groupe de joueurs présents pour prendre du plaisir
- Apprécier l'opposition
- Apprécier la compétition
- Développer le goit de effort en se battant sur chague balle
p

Approche
- Culture et éthique du tennis
partenaire, ent Jgnes, officels, régles)

ncentration
- Développer Mabileté de se concentrer sur ses tiches
Confiance.

- rts positfs ('affirmer sur e terrain)
- Oser prendre Iniative et chercher des solutions

- Développer
- Collaborer avec ses partenaires.
- Apprendre & soigner son image et son attitude quand on joue

sation

- Plasir de Faction dans linstant présent

- Golt de fintensité et de fefort / détermination
- Sidentifier  un groupe de joveurs talentueux.

Approche
- Culture et éthique du tennis

- Sapproprier contexte dans lequel se déroule ou va se dérouler lactivté

pect

Concentration

- Se concentrer pendant Factivité

- Gerer le temps

- Vivre e lien entre le corps et esprit

Confiance

Motivatior
- Plasir de a construction de processus

de [inconfort | accepter des contraintes.

Motivation
- Plaisir dans I'ntégration des processus
Golt du dépassement de soi

- oroupe de o

Approche

- Comnaitre et respecter les régles (multidisciplinaire)

- Visualser et accepter un style de jeu performant sur e long teme.
- Faire un len entre fes consignes et les séances

Concentration
- Gérer son attention
- dentifer les moments clés.

Approche

- Développer une éthique professionnelle de traval

- Renforcer lidentification  son style de jeu personnel

- Intégrer et rentabilser des difiérentes composantes dans son jeu

Concentratior
- Sinscrire dans le moment présent
- Prendre 2 bonne option aux moments clés

que je pet

Confiance

- Oser prendre initaive et chercher des soutions
~Développer un regard sur son eu (débrefing)
- Développer Mumilts

tch,

ppe

- Gérer mon tonus, mes émotions et feurs intercomexions

Confiance
- Ouverture et authenticité

- Rendre son regard sur son jeu constructit
- Développerla gestion de Ia pression des matchs

- Valoriser ses réussites et reboni sur ses échecs

Motivation

Stade 7 : Performance ma:

23anset +

ale / Vivre comme un professionnel :

Motivation

- Développer la capacité & exercer le pein controle de sa carrire. i

jouer en compétition
- Exercer le plein contrdle de sa carriére.

Approche. Approche

- Porter - nt
classements, i ychologt

voyages, problémes sociaux) - Dér
- Développer - Démontrer la capacité de surmonter [adversité et les biessures.
Concentratior

- Développer les habiletés psycho requises pour « livrer la marchandise ».

Confiance

d pter

Concentration
- Sassurer davoirfes habiletés mentales reauises pour « livrer la marchandise »

Confiance
- Posséder les

Prendre I'entiére responsabilité de sa carriére:

Mots Clés
MOTIVATION >>> Plaisir, Identification, Autonomie, Compétence.
APPROCHE >>> Avant/Pendant/Aprés, Style de Jeu, Ethique.
CONCENTRATION >>> Attenton, Momerts Cié, Présent, Corps-Espr.
CONFIANCE >>> Commurication, Ouverture, Intiative, Regard sur Soi.

oOutils
Briefing, Auto évaluation, Capsule thématique.
Evaluati

luation comportementale.
Routines et Rituels, Respiration, Imagere, Capsule thématique.
Back, .—
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Stade 2 : Plaisir et fondamentaux / S'amuser grace au tennis /
Apprendre a jouer et a s'amuser au tennis évolutif et d'autres sports

Stade 3 : - / a
S'entrainer au tennis / Devenir un athléte complet et développer les

:5-9ans habiletés requises pour jouer sur un terrain 24m : 9 - 12 ans
Surieism
sGans service
Cf Projet "Mon Tennis" - 2éme balle : se protéger par la précision, la longueur, I'accentuation du lift
- lére balle
7-9ans . Créer le déséquilibre par la vitesse et I'effet de slice (coté paire)

Service
- 2éme alle
Développement d'une 2éme bale efficace devient priortaire:

Précision, longueur, quaité du It

Service
- Le Service oule retour et Ia frappe suivante deviennent priortaires

- téreballe : it effe, pour fexp

- 28me balle : développer une 2éme balle + agressive (protection vers Iagressivité) avec un bon Shage

- Passer en 1 temps (sur le coté ou en lob)

Jeu aufilet

e bal

- Diminuer ou augmenter la vit. des balles gréce 3 des volées punchées ou amorties

A partir du 21 M
service

- 28me balle : se protéger par Ia précision, la longueur, le slice
- tére balle: créer le déséquilbre par 2 vitesse et 2 précision
Retour de service

lousv)

Fond de court
- Se protéger:

Etre capable de se protéger long au centre et/ou long croisé
. Etre réguler en cadence avec une bonne qualié de lft

Développer 1 ou 2 armes efficaces (CD, 577)
Développer’ ¢ deré

Développer les changements de cadences
Trouver des angles
Trouver de [a hauteur
Développer les changements de direction
- Se défendre:

Volonté de défendre pour contre-attaguer par la site

Développer la reconversion offensive.

Jeuaufilet
- e placer au bon endroit, anticper, bons choix tactiques

- Attague: Exploiter le déséquiliore - Dépos aTopposé it
A Jouer surle facteur i -
. Idem + Vok liftée - Smash au centre avec rebond important
~Con i
- Attaque: Créer e déséquilre : i i
- Ouverture - Développer la valeur du point

- Amortie
- Se défendre:
Jeu au filet

- Voleyer sous e iveau du filet
o

A partir du 24 M
service
- 28me balle : se protéger par Ia précision, la longueur, le siice, e ft

- 1ere balle
Retour de service

point faible

- Exploiter e déséquiibre
 Enchainement fonc-volée
- Frappe & mi-courtsur balle sous e iveau du et
ton + owerture +

- e défendre: pouvor
3eu au filet

- Explol . " fe based D

des allées et retours d'un format 3 lautre.
5

Service Développer Mabitude de maintenir un haut pourcentage - 1ére balle : créer e désé 1a vitese, e si 2
- 22me balle : Se protéger pa i Retour de service
- 1ére balle ; créer e déséquilbre par Ia vitesse [Apprendre a retourner avec réguiarité Retour de service
Retour de service - Service peu performant : - Service performant; protection agressive: @
: réer - Gréer o - Service peu performant: faner sur 2,3 frappes

- Service performant : Se protéger - Retourer avec es 2 pleds dans e terrain Proftr de toutesles occasions dattaque
Fond de court E== Créer puis expoter e déséauilbre o retour gagnant R
- Se protéger: Fond de court - Se protéger:

- Apprendre Fimportance d'étre réguler en compétiton - Se protéger: Utiiser tout e terain gréce & la longueur et au rythme Fond de court . Utiser la variation des coups en fonction de Fadversaire

- Réussir o - Attaguer: Exploiter e déséquiibre -Se protéger: . Utiser la variation des effets

© . 11 002 coups lopper
TR Z Qs 2 < = - Exploiter un déséquiiore:

- Attaguer: Exploter e déséquilbre : it pour mps’ Réguiarté - Etre capable de conclure sur une balle “péraly" entre fe 18 et fe 24m

. Etre capable de fouer dans lespace lire . ! . é . Etre capable denchainer vers e filet dans toutes s st (hauteur,longueu, vitesse, ffet)

- Apprencre A utilser ses poits forts - Attaquer : Créer e déséauilre : changement de direction Obligation de ne pas céder de terrain - Créer un désécuilbre:
- Attaqer: Créer l déséquilbre: - Se défencre: - Expoter e déséauilbre - Elargi

- Apprencre 3 nger - Evter . e hauteur, e dircti

 Apprencre & profter des 3 cette é ) balle plus Montée & contre-temps (volée lfde) .
- Se défendre: -Ré 1t é sura 1ére frappe) Etre capabie de conclure sur une balle “pénalty” entre e 12m et e 18m défencre:

balle pi 3eu au filet - Créer e déscquilbre : - Maltriser a reconversion offensive et la contre-attaue

- Contre-attaquer lorsque adversaire ouvre fe terain
. i

Jeu au filet

- Avoir

- Le style de jeu du jou

- Continuer le développement de la valeur du point

altitude, conditions climatiques...)

Service
- 28me balle : Maitriser la variation des effets et zones

- 1ére balle : Matriser la variation des effets et zones

Retour de service

Fond de court

- Solidifer son jeu, augmenter la cadence, la régularité.
- Maltriser lareconversion offensive et la contre-attaque.

Jeu au filet

- Imposer son style de jeu

altitude, conditions climatiques...)

Stade 7 : Performance maximale / Vivre comme un professionnel :

- Amener & un iv. Sup.

23anset +
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e A S SO Sa S PU et | | Stde 3 - ! 2 Stade 7 : Performance maximale / Vivre comme un professionnel :
Apprendre a jouer et & s'amuser au tennis évolutif et d'autres sports | s'entrainer au tennis / Devenir un athléte complet et développer les 23 ana et ot
:5-9ans habiletés requises pour jouer sur un terrain 24m : 9 - 12 ans
5-6ans Service Service Service é L
f Projet "Mon Tennis" ~Prise - impact ~Début du traval daccentutation des effets - - Commencer  expoter éveloppt - Bk és cé @
= | - Pronation Position des segments & I'mpact - Continuer le travail - Ryhtme plus éleve et avec une qualité accrue. - Cadence plus rapide et qualité accrue
7-9ans - Coordir + Accélération de la raquette juste avant impact - Con é élér - Con é élé joueur
Service - Rythme prise d'élan - Bascule et rotation des épaules (dissociation) Retour de service . Dans tous les cas , continuer le développement du service. . Dans tous les cas , continuer le développement du service.
- Prise R minimum - Développement du délié de I'épaule - Début du travail d'augmentation de la vitesse de la balle - Service performant: . . it i . Tirer profit
- Equilibre. - Frappe: Trajet de la raquette (varier en fonction de l'effet) Action de flexion - extension des jambes
- Présenter s habietés pour coordomner les 2 bras - chai r Accentuation de I vitesse de favant-bras . Moftrser la capacité & retouner en gainage
i - élé itrisé: . Tenir impact ... voire réaccélérer
- Position armée. Retour de service - Jeu de jambes adapté de dégagement sur service au corps
- | Retour - Senvce performant - Senvice peu performant :
Retour de service - Senice performant E ligne de fond . Retouner 3 itérieur du terrain en avangant
- Ou se placer et comment . lopper ui . Accélération importante lors de la frappe
- Retourner a Couper Impact Tenir fimpact - Enchainer en fonction de son retour
- | - 2eu de ambes adapté (dépiacement e frappe) - Senvce peu performant :
Fond de court y compris les retours: . Jeu de jambes adapté de dégagement sur service au corps Retourner & lintérieur du terrain en avangant Fond de court
ns - Service peu performant. Accéération importante lors de la frappe: ~ Adaptation de la technique en fonction du profil du joueur
~Rythme du balancement . - Adaptationde a technique en fonctionde a surface
i epaues impact Fond de court - Construction du coup fort
- Adapt Retourner avec les pieds & lintérieur du terrain - Jouer plus en rotation avec le haut du corps (dissociation) - Pourcentage de réussite de la balle de conclusion
- Adapter - Jeu de ambes adapté (&placement et fappe) el foppe
- Accompagnement en fonction de I'intention tactique Adaptation gestuelle - Aumentation considérable du lift (angle - hauteur - vitesse) Jeu de jambes
- Présenter les habiletés pour frapper des balles slicées. - Organisation de la gestuelle pour prendre la balle tt avec efficacité - Harmoniser avec les priorités tactiques.
- | Fond de court
Jeu de jambes - Continuer le travail de I'étape 2 Jeu de jambes Volée
- Faire la suspension au bon endroit et au bon moment - Déclencher Ia frappe par e bas. - Couper les trajectolres dés que possible => prise de balle tét B
“Ry ¢ a pour s'éq ‘ - ¢ s 4 Volée liftée.
- ~Variation des hauteurs avec des plus grands déplacements
Volée Jeu de jambes Volée
~Tdem 56 ~Transfet cans | 5 e e
- les 2 plans) Volée liftée
U - Suspension - Sur balle centrale, & hauteur d'épaule avec gestuelle de bas en haut - Smash aprés rebond (apprécier la trajectoire)
- Réle du ter pas - Déplacement - Développer la vitesse de la main
~ Frappe bréve e tonique de haut en bas  Freinage, équilbre - Augmenter lefficaité du jeu de jambes
- Main au-dessus du poignet - Réaliser la volée liftée dans I'enchainement - Harmoniser avec les priorités tactiques
- Développer la sensation de la main Volées
- Smash Enchainement fond-volée
Smash 5 é ~Hormoriser avec es priortés tactiques
- ldem senvice prises - impact - Augmentaton de la viesse de a bl - Travel gestuel normal du slice en montée (attention au e de Jambes)
- Préparation adéquate Jeu de fambes.
- Impact avancé  Positon coude - main - raquette
- Frappe plus de haut en bas . Frappe tonique de haut en bas - Maitrise des coups de toucher (amortie..)
- Ju de Jambes de a rappe ~ Etapes de progression 3: Balle en-dessous du flt, 4 é é Jables
- | Adaptation e l préparation
 Adeptation du jeu de jambes Enchainement fond-volie
- Adapter sa gestuelle et son jeu de jambes en fonction des situations d'urgence . Adaptation de la gestuelle de frappe e
maintenus dans les étapes suivantes - Accentuation e a pronation pour les smashs décrisés lace d
- | - Impuisions - Gte e répavie:
- | - eu de jambes pour se déplacer vers famiére
- | -Jeu avant bras, pognet,raquette
= | - Développement des coups de toucher (amortie...)
- | Enchainement fond-volée
= | - Rythme - jeu de jambes
- | - mpact
| | [ [ [
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Stade 2 : Plaisir et fondamentaux / S'amuser grace au tennis /
Apprendre a jouer et a s'amuser au tennis évolutif et d'autres sports

Stade 3 : a
S'entrainer au tennis / Devenir un athléte complet et developper les

7-9ans

Développer davantage |
Vitesse et agilité:

- Réagir rapidement dés le ter signal

- Avoirla bonne technique pour courir en ligne droite:
Coordination:

- Suivre le rythr
- Conserver son équilire
Habileté a prendre des décision:

- Développer la coordination par des défs/jeux chronométrés ou par la compétition
Flexibilité, souplesse, mobilité

Force:

Endurance:
- Etre capable de courir de 103 15 min, sauter & 1a corde de 13 2 min. (sans s'arréter)

La pratique d' adé Tagiité, réquilibre,
Ia prise de décision, la force et I'endurance.

MEDICAL

-

:5-9ans habiletés requises pour jouer sur un terrain 24m : 9 - 12 ai
56ans MEDICAL
Cf Projet "Mon Tennis"
Ex : asymétrie gauche/droite, rotation des ceintures

* Survellance des douleurs de croissance
Rachis
Articuation: genou (0S), cheuiles, épaules

=> Adaptation charge de travail !
PHYSIQUE

Coordination

- Sauter & la corde (diférents jeux de jambes ou techniques)

- Sadapter aux changements de ryhtme

- Conserver son cuiibre cans diverses stuations
~Exéeuter plusieurs tiches en méme temps.
s

- Réagir rapidement a des sigraux multiples:
- Avoir de bonnes techniques de courses multdirectionnelles
Habilté 3 prendre des décisions

- Blon onciomne anaytiove
- Yest\lq articulai

MEDICAL

- Focalisation sur les chaines musculaires
- Bilan précis
il individel + travail.

- Mise enlce dun progamme ne bt e

" SumeilrToportion s raeurs (et épues, chles)

PHYSIQUE

rdination
- Sauter & Ia corde (diférents jeux de jambes ou techniques)

- Lancer avec 1 0u 2 mains en utisant diférents types de ancer
- Sadapter aux changements de ryhtme

- Conserver son équilbre dans diverses situations

- Exécuter plusieurs tiches en méme temps

Vitesse et agilité

- Réagi rapidement & des signaux multiples

- lrieres bomes techiuesde courses mutidrectomeles

Jeux collectifs, chronométrés, compétitons.
souplesse, mobilité
- Position globale du corps

Force
- Force (gaina

- Force-endurance sans poids additionnel
Endurance

- Courr 154 25'

- Sautera la corde 123"

Prévention

- Prévenr les blessures

- Renforcement des muscles profonds.

Al copaché docoirr rapkiement
Habilité & prendre des décisions

- Bilan |snml\émne (rotater épaule = ischio, /aﬂmmos)

PHYSIQUE
Force
- Développer sa force maximale
explosive

- 1000m: 300"
11 10"
- Intermittent (30-30' ou 15'-15')

- 4001

Vitesse et agil
- Matriser les déplacements multdirectionnels

Jeux colectfs, chronometrés, compétitions

nduranc
~12-13 ans: Courir 20 4 30 et sauter & a corde de 23 5'

-t4a 1730 8 45' et fournir des efforts intermittents de &0 3 30"
Flexibilité, souplesse, mobilité

- Plusieurs mouvements des épaules et des hanches

- Améiirer ollets, adduct

Force
121325
Stabilté du tronc
. Tonifie les muscles
Symétrie musculaire
Exercices généraux de musculation
. Initiation aux exercices avec poids additionnel
“14ans
Consolider a miobilsation pour renforcer fes muscles.
. Force explosiv face & a résistance
Symétrie musculaire
Prévention
- Prévenir les blessures
- Renforcement des muscles profonds

pectoraux, dos)

quia été

précédement appris.

B uge
- Accélérer, décelérer et changer de direction rapidement
Coordination

Flexibilité, souplesse, mobilité

- Savoir dissocier e haut et le bas du corps
Prévention
- Prévenr les blessures

- Renforcement des muscies profonds
Planification

- Priorté : développement

- Aler

|développement (début d'année 4-6 semaines et prépa T8 2-4 semaines)

MEDICAL

. maturité
 up/ biomécanique/postural complet
- wse en évidence des forces/faibesses
~Raidous, restiction g mabits
. Compensation
- Observation du joueur sur e terrain
 Etude analytique gestuelle
- Appreciation d'une dyramique globale
- Mise en place dlun protocole de travail de prévention

Active : SGA = ROLLER FOA?
. Passive : massages, relaxation, sauna,

PHYSIQUE

Force
Force explosive et endurance de force

- 1,2 x1a masse corporelle en développé couché
5,5 x1a masse corporelle en flexion sur jambes
- 60 cm de saut vertical

Endurance

- Courir 45'a 1h30°

- Test "Léger™: Niv 13

- 1000m: 2 50"

- Intermittent. (15'/15") (30°/50")

Vitesse et

- Maitriser les déplacements multidirectionnels

- Courir et bouger rapidement dans des situations spécifiques
- Acclérer, diclire e change d drecton raidement

Coondination

rlulmm souplesse, mobilité

- Savoir dissocie le haut et le bas du corps

P n
- Prévenir les blesstres
- Renforcement des muscles profonds.

Stade 7 : Performance maximale / Vivre comme un professionnel :

23anset +

- Check up/biomécanique/postural complet
- Mise en évidence des forces/faiblesses
Raideurs, restriction de mobilté
 Compensation
- Observation du joueur sur e terrain
Etude analytique gestuelle
Appréciation dune dynamique globale.

Renforcement des muscles profonds
- Récupération
Active : SGA = ROLLER FOAM
. Passive : massages, relaxation, sauna,

PHYSIQUE

- Renforcement des muscles profonds.

Flexibilité, sou mobilité
- Maitrser les déplacements multidirectionnels.

- Courir et bouger rapidement dans des situations spécifiques
- Accéiérer, Gécelérer et changer de direction rapidement

- Jouer 5 sets
- Intermittent (15°/15") (30'/50")
Coordination

Flexibilité

- Savoir dissocier e haut et le bas du corps
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