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INTRODUCTION

Lorsqudédun joueur poss de tous |l es coups de base
proprestylede jeu en fonction de ses points forts et
vers le haut niveau.

Au niveau de la préparation physique, il en va de méme . Lorsqubun joueur
techniques de base telles que les fondamentaux athlétiques, les premiéres notions de

renf orcement muscul air e, débendur ance, do®t i rem
individualiser son entrainement en fonction des différents facteurs. Le but principal de la

préparation physique individualiséee st dob6amener | e joueur ~ am®lior

une hyper-sollicitation et une surcharge adaptée a ses caractéristiques. La recherche du

haut niveau ne doit pas négligerl e mai nti en des exercices doEduca
de cour se, de saut s, pl acement s, €) et de compe
est donc indispensable de faire précéder cet entrainement physique individualisé par une

éducation méticuleuse. Le rdle du "moniteur sportif éducateur tennis" sera de bien veiller &

la mise en place des bases de cette préparation physique. Il ne sera en aucun cas un

préparateur physique a part entiére.

Systeme cardio-vasculaire

Coordination Force

Education athlétique et
Préparation physique

Agilité/souplesse Vitesse

Stabilité/proprioception

Objectif prioritaire: Développer des fondamentaux athlétiques

Figure N°1 : Education athlétique et préparation physique
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ANALYSE DE LA DISCIPLINE : TENNIS

Le tennis est un sport qui se déroule & haute intensité suruner ®p ®t i ti on dbéef fo
courte durée entrecoupé par des périodes de récupération. | | sbagit dobébune di s
demande une certaine exigence physique et mentale. En effet, le joueur de tennis se

déplace de fagcon multidirectionnelle afin de pouvoir se coordonner et frapper dans la balle

le plus efficacement possible. Le parametre explosivité est dés lors primordial pour la

performance.

La contrainte de temps, induite par le tennis, implique au joueur une adaptation spécifique :

- Au niveau physique : le joueur va devoir se mouvoir le plus vite possible (vitesse)
pour se placer et frapper efficacement (coordination, stabilité, agilité, puissance) et se
replacer dans une position adéquate pour jouer le coup suivant (vitesse). De plus, le
joueur va devoir r ®p ®t er cette phase pl usliaeations f oi s
déendurance sp®cifique (li® aux efforts inter

- Au niveau mental : le joueur va analyser la trajectoire de la balle, la position de son
adversaire mais aussi la sienne et il va devoir prendre une décision dans un laps de
temps trés court et ainsi répéter ce cycle un certain nombre de fois pendant le point.

FigureN°2: Cycle " r®aliser et ~ r®p®ter par |l e joueur de

Nouspouvons observer que | e temps moyermuenntre | a
joueur B est de 1,42s (pour les hommes) et 1,46s (pour les femmes). Ce qui veut dire que le

laps de temps entre deux frappes du méme joueur A est de 2,84s (H) et 2,92s (F) selon

Dupuy & Fargeas-Gluck, 2007.
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Ce Cycle peut se

r ®p ®t er

pl usieurs

f DRowr au

avoir cette réponse, nous vous proposons une tendance du nombre de frappes par point.

70 a75% des points entre 2 et 7 frappes
= max 10 secondes

M HOommMes
N Femmes
9.2%
6,2%
I I X g 4.1 ! ,4,'_ 4':
. | v

Figure N°3 : Répartition des points en fonction de leur nombre de frappe (Dupuy & Fargeas-Gluck, 2007).

Nous constatons que la majorité des points se déroulent avec un nombre de frappes limités
(2 a7 frappes) et donc que la durée des points est aussi trés courte (maximum 10sec). La
tendance actuelle du joueur de tennis vise vers un jeu de plus en plus offensif avec des
surfaces et des balles plus ou moins rapide (en fonction du tournoi) mais aussi des raquettes
plus puissantes et des joueurs de plus en plus performants physiquement.

Un match de tennis dans son entiéreté peut durer en moyenne 2 a 3H lors des tournois en 2

sets gagnants mai

S

| ors des Grands

Chel ems,

plus. Le parametre endurance générale du sportif est donc primordial pour tenir dans la
longueur et récupérer entre les points ou méme les matchs.

Maintenant que nous avons traité les données concernant la durée des efforts, quels sont les
temps de récupération imposé par la discipline ?

Selon Dupuy & Fargeas-Gluck (2007), les changements de c6té et les temps de

r ®cup®r ation apr

- Entre les points : 20 secondes

S
différents temps-morts sont les suivants :

chaque point

- Au changement de c6té : 1 minute 30

- Entre les sets : 2 minutes

La noti on

doef forts

intermittents

repr ®sentent

i mpliqu®e

étre pris en considération dans la préparation spécifique du joueur tant sur le plan
tennistique que sur le plan physique et mentale. En effet, la gestion des temps de
récupération est primordiale pour la performance.
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Nous avons parl ® au d®but de | 6analyse, que | e t
lors, nous avons cherché quelle était la tendance des déplacements en termes de direction
et de distance. Un petit schéma, nous permettra de mieux comprendre.

Figure N°4 : Tendance des déplacements en tennis (Weber et al, 2007)

Nous pouvons voir que la majorité des déplacements se font latéralement. Néanmoins, le jeu

se portantdepl us en plus vers | 6davant, nous constatons
filet. Ce qui ndest pas repris dans cette ®tude

lafrappeavant-ar ri re n®cessaire en fonct ioogneqdiéstine bal l

A

aussi majoritaire dans fomglecowwtnr.ps qudon appell e d

'l faut savoir quob eschangementsrdedirectien par paine. De plu§, a i t
les déplacements sont :

- 80% : < 2,5 metres
- 10%: entre 2,5 et 4,5 metres

- Moins de 5% : > 4,5 métres

Ce qui veut dire que la distance parcourue par point est en moyenne de 8 a 12 metres
selon Ferrauti, Bergeron, Pluim et Weber (2001).

Alors, quelleestl a di stance parcourue a&®BNousallomsy doédun mat cl
répondre par le tableau de la page suivante qui nous donne une tendance.
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Tableau 1.9

Durte des Distance iotale | Distance parcourue
Autdirs Swrtace S Niviviu
matchs parcounde |m) par paint (m) -
Jumiors = 18 ans) Al
Filipcic of al, 2006 W Club 1207 . 'I' .
F 273
Hiasppe af @, 2014 TH M Chiby B1 mn 3382 b ¢ M
Adultes (18-35 ans)
Red at Duftield, 2074 Our {Open H Nadal 5h353 B219° 17
d Aursiraee Dl B 825" 18
2013)
Aeid of ai, 2016 Dur (Open H Professionnei 2110 ]
1’ Ao F 1232 a
2A12-1014)
Perpra of &, 2016 TH ] Prifessianne 3180
Deutsch af al, 10&8 B-12
(Gsrrdan Tennis 15507 <14
Association, 2000
Schdabonm, 2000 mich en 3 dels 1 300 - 2 500 14 =15
Eqgnde of &l 2001 B=1
Murias af al, 2007 TH H Maboral < 80 min 1 a48° J
Lhur 11807 23
Suda af ai, 2003 F Mabonal 82 min 61932
Vétérans (> 35 ans)
FEmanins -Fomante; 1§ Compation Bl mein 1 5659
ef al 20050 Loisir 3 164
Figure N°5 : Tennis : Optimisation de la performance, Martin.C et al (2018)
Nous constatons que | a distance parcourue

durée duma t c hNéangoins, nous pouvons retirer de ce tableau que la distance

parcourue au cours dobébun match nbdest pas de
l e fait qudil sbdagit dbédbun sport domi nant e
Comme nous parl ons do6 e omésorsrndes coufs,du tanaisigel joaev o n s

un grand role dans performance : le SERVICE

Homme Femme
P ES
Moy £ SD Moy = SD
Service le plus rapide (km.h™) 2063 £11.8 171.8+10.5 <0.001 3.07
Movyenne des 1°* services (km.h™) 1843+£93 1555+£9.8 <0.001 3.02
Movyenne des 2°% services (km.h™) 152.1+£96 131.2+85 <0.001 229
Moyenne des coups de FDC (km.h™') 111.3+55 106.1+£58 <0001 092
Moy: Moyenne ; SD : Ecart-type ; m: métre ; P indice de significativité statistique : ES : Effect
Size ; FDC : fond de court (coup droit et revers).

Figure N°6 : Analyse des vitesses au service et des frappes de fond de court (Reid et al., 2016)
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Le service est le coup le plus déterminant dans le tennis actuel car plus il est performant,

pl us il rapporte des points. Cbbest un mouvement
aussi de la puissance. De fait, nous voyons dans le tableau que les vitesses atteintes sont

assez élevées. En effet, le développement du service sera important dans notre approche du
développement athlétique.

En conclusi on, l e tennis est un sport qui demand
faut pouvoir répéter dans le temps. Il faut donc étre capable de répéter ces efforts courts et
intenses dans la durée tout en maintenant un niveau de performance élevé. Mais avant de
parl er entrainement sp®cifique, nous parlerons s
des phases de d®vel oppement de | denfant vers | a
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APPRENTISSAGE MOTEUR EN TENNIS

Léapprenti ssage moteur est waomotpur keiEafapratuedtd adapt e
| 6exp®rience, favoris® par des conditions doba
permanents de | a performance et de | dhabilet® mo

Il fait appel & la boucle sensori-motrice qui fait référence a deux parametres :

- Lasensorialité quir envoi e © | a prviaks5seh$ataléupachernit i ons
nement vers le systéme nerveux central (cerveau, moelle épiniére).
- La motricité renvoie a la commande nerveuse qui conduit a la contraction musculaire

Motricité
Mise en action via
les muscles

Boucle sensori-motrice

Sensations/ prise
d’informations via
les 5 SENS

Figure N°7 : Boucle sensori-motrice simplifiée

Si l 6on f ait | e I i en avec ce qui n o4msetricec onc er n
correspond a la figure N°2 (Page 4). En effet, le joueur va prendre toutes les informations du
mi |l i eu (1 e c ouratire thdrajectera dei ls Halle,ded dimdnsions terrains, le

placement de son adversaire, son placement personnel, pour les analyser avant de prendre
une d®ci siengonsgdquended agi r

Af i nssukrd @n apprentissage moteur optimal, nous devons proposer un socle de
compétences adapté a la pratique de chaque exercice physique au service du
développement du sportif et de la performance tennistique. Il est aussi impératif de maitriser

les fondamentaux techniques (placement du dos et du bassin, )é&fin de donnerl 6 acc s
un développement sain des adaptations périphériques et centrale.

Ceci permet de charger les entrainements en volume et en intensité de fagon adéquate.

Ceci nous amene a concevoir la planification du développement de chaque paramétre de la
performance.
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Laqualtt ddbune ipbhanioh r®side dans | e respect et | 61
déapprenti ssage.

Léobjectif majeur de toutes ces mises en place e

Parametres Apprentissages Performances

RQI LILINBY spécifiques sportives
es moteurs (entrainement

sportif)

FigureN°8: Evol ution de | 6apprenti ssage moteur vers |

Nous partirons du baguage moteur du jeune joueur de tennis afin de faire évoluer ses
apprentissages moteurs en spécifique et puis tenter de les traduire en performances

sportives. Pour ce faire, nous allons parler du développement a longtermedel 6 at hl t e
(DLTA) développé par les canadiens.

1. Acquisition et consolidation de la maitrise technique.
Nous porterons wune attention particuli re 7 ®I e
chaque répétition.

Par ailleurs | a qualit® dseaipar laadivprsité des buils dege s er
développement (Défis, essais-erreurs, )é

Est-i | n®cessaire de rappeler que | es apprentissa
par la variabilité des traumatismes ?

Par exemple :

lLaphase dbéapprenti ssage dans | e d®vel oppement t e
coup droit

1 Phase de prise de contact : Renforcement des muscles extérieurs de la cuisse,
renf orcement des muscles obliqgques, renforce

1 Phase de coordination grossiére : Exécution sans charges et a faible vitesse.
(Ex avec un ballon)

1 Phase de coordination fine: exécution du mouvement complet a vitesse

moyenne et charge moyenne et possibilit® d
défini.

1 Phase de consolidation : Exécution a vitesse et charge réel, avec possibilité
débaugmenter | e degr® de difficult®.
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DEVELOPPEMENT A LONG TERME DU JOUEUR DE
TENNIS

Lors de | a prise en charge doéun spauetif, ici wun
| 6entr ai ne uointde dépar.tQuef estson baguage actuel ? Dans quelle direction

l 6entrai neur 2Quallessontdes stramdginsautiliser ? Tout cela dans le but

gue le tennisman puisse atteindre le maximum de ses capacités dans le respect des phases

de développement du sportif.

o O

Objectif EtapeduDLTA  Age
. o Parform r obf des podi
Le tennis pour la vie ﬁsﬁms”:zﬁri%m Tapogée

Jover el apprécier le fennmis a2 Comment devenir
pour fa vie. Les participants Regrouper las qualités nécessaires professionnel

avec une formation physique - = )
peuvant fairs faclement la

transition vers le : . .

« Tennis pour I3 vie ». « Commencer & regrouper les qualilés nécessaires
De plus, fa transition doit [ Optimiser la machine et apprandre a performer
s'affectuer sans heurt entre

la compélition et les activilés Miso e des & " dola o faalance.

gxfﬁ,‘f:;: g;agést Construe une base aérobigue, développer _Ia vis_sss el la puissance
avant la fin du stage ef consolider kes habiltés spécifiques au sport.

Volet Tennis pour la vie Volet haute performance

i Etape du DLTA Age

| ¢ 92

la vie (DLTA)

Objectif

Devanir un athiéfe complef el développer ks habielés nécessanes
Sur un court ds fannis complel.

Apprendre foules les habilstés fondamentales du déplacement et
developper les habielés moiricss.

Apprendre fes notions de base el avor du plarsir grice

au fennis évolufif ef @ d'aulres sports.

Z

C'est un départ!

Apprendre fa base du déplacement et regrouper ces habiletés : 05 Sensibilisation
£ |__quand on joue. pet -
o Blessure acquise (tennis en fauteuil roulant)
] # =Gargons/Hommes
n # sFillesFemmes

Figure N°9 : Développement a long terme du joueur de tennis (Tennis Canada)

L6®ducat i onestprimprdialeqdans les premiéres étapes du modeéle de
Développement a long terme des athletes a fappréciat @ tennis et le sport en général,
débune part, et pour d®velopper des athl tes de p

Le développement des habiletés de base du déplacement et des habiletés motrices et
sportives constitue une priorit® des trois premi
Expérimenter).
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1 - Enfants actifs Bien commencer Principe 2 - S'amuser

* Agilité, equilibre, coordination

« Etre actif

+ Apprendre a frapper la balle avec la raquette
Sensibilisation (tennis en fauteuil roulant)  Comprendre que le tennis en fauteuil roulant est un choix Principe 6 — Développement physigque, mental, cognitif et émotif
2 — Plaisir et fondamentaux Apprendre les principes de base et s'amuser grace Principe 2 — S'amuser

au tennis évolutif et 4 d'autres sports Principe 3 — Spécialisation précoce ou tardive

+ Education physique
+ Apprendre et acquérir les habiletés de base du tennis
Premier contact (tennis en fauteuil roulant) | Expérimenter le tennis en fauteuil roulant Principe 6 — Développement physique, mental, cognitif et émotif

4 - Consolidation Etablir les bases de la recherche de I'excellence Principe 1 - 10 régles annuelles
Principe 4 - Age de developpement
Principe 5 - Fenétre d'entrainement optimal
Principe 7 - Périodisation
Principe 8 — Structure de compétitions

5 - Comment étre performant Commencer & regrouper les habiletés acquises Principe 6 - Développement physique, mental, cognitif et émotif
Principe 7 - Périodisation
Principe 8 - Structure de compétitions

6 — Comme devenir Regrouper ses habiletés Principe 6 — Développement physique, mental, cognitif et émotif
professionnel Principe 7 - Periodisation
Principe 8 — Structure des compétitions

T - Vivre en professionnel
lein
olide et reguliére pour 'entrainement et

8 - Le tennis pour la vie Principe de jouer et de s'amuser au tennis pour la vie Princi
i & un joueur actif et en sante Pri
courts et aux installations Princi atre ment optimal
Principe 8 - Structure de compétitions

Figure N°10 : Les étapes du DLTA (Tennis Canada)

Léobjectif premier de | 6entrairnequurdiels te ndtoriadiennet ief
comment le faire progresser vers le haut niveau ou vers le tennis plus loisir.

En ce qui concerne le développement des qualités physiques du joueur de tennis, il est
importantddi ndi vi dual i ser au maxi mu nogressitetde ckacunr espect e
En effet, il est indispensable doéidentifier | es

1. Comment identifier les besoins physiques du sportif ?

Nous déterminons ces besoins en fonction de différents criteres ex test, ages, objectifs,
l acunes, pCeloa i p®smetétra aux entraineurs de b®n
joueur et doéy planifier |l es entrainements ad®qua
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EN FONCTION DE LAGE DU SPORTIF

Il esttresimportant de respecter | es phases de d®vel
j eune ©ge. L a croissance est un facteur
développement des jeunes.
PRIORITE DAMS LE DEVELOPPEMENT DES QUALITES PHYSIQUES EN FONCTION DE L'AGE
PUISSANCE ENDURANCE C(OORDINATION
Vitesse Farce Anaéroble Anaérobie Aérobie Agilité | Seuplesse
alactique lactique
Ao Temps | Fréquence | Qualmé Sams | Charges | Charges | Pllomeétne [ C P C P C
G| Réaction | Gestuelle | Musculdee | charge | lgires | moyennes
[ et |ourdes
é AKX XX H X XX XEEX XX
190 TENKX LR 1 o ] XX XX LERE S XX
}} XNy iy X Ly i X Xy X X N KRXK Xy
H LER KXy XK XXX iy X KNy ] 1 XK XY Ny XXK
:g XN XX XXaN i o oy 14 KNy XX ) XK NN XK XNy XXK
:; XN KX AR i ] Xy LEY KX KX XX ] KXE XX XX KK
;g ] i XXANX X HXY LEY 1 H XX H 8 ) XX X
LEGENDE X Peuimportant XX Assezimportant KN Important KXAX Trés important KRN Primordial

Source : « Lentrainement physique du joueur de ternnis » Fédération Frangaise de Tennis

1

Figure N°11 :

La vitesse

D®vel oppement

des qualit®s gTeysiQgébex)s

en

Il existe deux pics de développement de la vitesse, entre 8 et 10 ans et entre 14 et 16ans.
Néanmoins, il est important de construire les qualités de vitesse tout au long de sa
croissance et méme apres.

Entre 5et 12 ans 1 Vitesse de réaction (varier les signaux)

(Paramétre f Vitesse de mouvements (

neuro- coursetrescour )t e é

musculaire) 1 Vitesse-coordination

Entre 13 et 16 - Conti nuer d désaopperdes garad r

ans meétres neuro-musculaire ci-dessus

(Parametre de la 1 Deévelopper les qualités de vitesse via la filiere

force musculaire anaérobie alactique (efforts brefs et intenses)

dynamique) T Technique de course générale et spécifique

Apres 17 ans - Continuerdéentretenir et d®y

(Parametre de metres de vitesse

vélocite) 1 Endurance de vitesse (capacité a répéter des ef-
forts brefs et intenses)

CS 2.3.3 « Les bases de la préparation physique spécifique au tenRiagel4 sur86
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9 Laforce

Le pic de développement de la force est différent chez les garcons ou chez les filles. Il se

situe entre 15 et 16ans chez les filles et entre 16 et 17 ans chez les garcons. Attention

chaque sportif est différent et la période propice au travail de force (avec charge) dépend de

plusieurs paramétres: mor phol ogi e, <croissance, technique e
de force se construit aussi dés le plus jeune age de facon adaptée.

Entre 9 et 12 ans 1 Renforqement musculaire sans (_:harge addition-
nelle (résistance naturelle du poids du corps)
1 Renforcement musculaire poids de corps
Entre 13 et 16 ¢ Initiation technique aux différents mouvements en
ans muscul ation (halt®ro, é&)
geres
- Période de développement de la force en respec-
A partir de 17 tant la progression dans les charges
ans 1 Renforcement musculaire toujours important

1 Ledéveloppement des filieres énergétigues

Lébaspect ®nerg®tique joue aussi un rltle import
tennis étan t un sport a dominante explosive, | 6accent
Léana®robie alactique afin de produire des effor
et | 6a®r obi e afin de pouvoir r ®p ®t e r ittestey s effo
Léendurance fondamentale joue aussi un r*l e dan
matchs.
Anagroble i Période de développement entre 12 et 16 ans
alactique
1 Période de développement entre 13 et 14 ans
pour les filles et 14 et 15 ans pour les gar¢ons
Anaérobie
lactique Eviter de développer cette filiere avant la période
pubertaire car | 6organi sn
" supporter | bacidose.
T Durant | 6k2afams), (51 s 0/
per | 6endurance de base
Aérobie les activités.
1 A partir de la période pubertaire (a partir de 13-14
ans) , |l e d®vel oppement
plus spécifique (capacité/puissance)
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M Coordination

Cette qualit® est

Apres cette période, il y a une perte des repéresliés”™ cet croi ssance
pour consolider ses acquis. Un manque de développement de la coordination avant 12ans
est tres difficile a récupérer par la suite.

i mport ant e-a-dire ada®tvlae draispapce.r avan

quodi l

Agilité T

T

Période de développement entre 5 et 12 ans
Situations complexes faisant intervenir

|l 6i ntelligence motrice
A partir de la puberté, développement plus spéci-
figue

Souplesse

1

£Edugquer | 6enfant aux p
Porter une attention particuliére lors de la puberté
car on constate une régression de la souplesse
suite aux changements morphologiques

| mportance dbéentreteni

r

r
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EN FONCTION DES TESTS PHYSIQUES

Il est important de réaliser une série de tests en lien avec la discipline pour les raisons
suivantes :

A Obtenir un profil de départ et apprendre & connaitre ses sportifs
A Orienter ses entrainements ainsi que la planification en fonction des résultats
A Avoir un suivi de ses sportifs tout au long de la période de développement

A Prévenir les blessures (suite aux tests médicau x € )

Les tests de terrain (exemples)

Taille

Poids

Body Mass Index
Périmétre taille
Pli cutané triceps
é

Mesures
anthropomeétriques

Saut en longueur sans élan
Détente verticale

Lancer de balle

Multibonds

Myotest (SJ, CMJ, saut-réactivité)
Beast

é

Force explosive

20m sprint
Shuffle
Demi-spider
Spider

Zigzag

Navette 5x10m
e

Vitesse

Coordination Lancer-rattraper

e

Navette Luc léger
Vameval

30-15 IFT

e

Endurance

Seat and reach (chaine post)

Souplesse élasticité Souplesse de hanches

A ' =A=' =AAAAA ! A8 _8_48_48_48 | -9_9_98_4_2_2 | -9_-9_-42_-29._5-2.

musculaire Souplesse épaules (sliper stretch)
e
Tests équilibre glamlngo
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Les tests en |l aboratoire (Centre doaide 7 [

Si vous souhaitez avoir un bilan complet de votre joueur, sachez que certains tests peuvent
se réaliser de maniére plus précise en laboratoire comme le permet le CAPS ici en Belgique.
Voici quelques exemples de tests possibles (a titre indicatif) :

A Evaluation fonctionnell e " actiques,e écbnomid de :
déplacement

ATests supra maximaux : Test de d®ficit
de Wingat e, Test de cadence, Test dohabi

AEvaluation du niveau doéhydratation
A Test de stress thermique
A Entrainements en conditions spéciales simulées

Dimension musculaire

A Profil force-vitesse (Ergomeétre isocinétique « Ariel ») ou charge-vitesse (Ergopower)
A Puissance et réactivité lors de sauts (Plateforme de force)

A Capacité de résistance a la fatigue

A Hypertrophie et architecture musculaires (Echographie)

A Elasticité tendineuse (Echographie)

A Analyse biomécanique sur vidéo ou en laboratoire

A Analyse des déséquilibres musculaires au niveau des membres supérieurs et
inférieurs (test isocinétique)

NB : Il existe aussi une dimension psychologique et nutritionnelle.

CS 2.3.3 « Les bases de la préparation physique spécifique au tenRiagel8 sur86
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EN FONCTION DES OBJECTIFS ET PRIORITES

Une particularit® des sports individuels et pou
individualis ® au maxi mum. Chaque sportif est diff ®rent
lui étre adapté en fonction de ses résultats aux tests physiques, de ses objectifs (a court et a

long terme) et de son planning de compétition. Voici un exemple de t a b | w@nirainguwr 6

pourrait utiliser pour identifier des objectifs et des priorités de travail :

Nom :

Prénom : | Physique | Technique | Tactique | Psychologique | Performance Autre

Age : (compétitions)

Screening
(point de
départ)

5-10 ans

10-12 ans

12-14 ans

14-16 ans

16-18 ans

+18 ans

Ce tableau nous permet dbéavoir une vision sur |
tennis. Cet outil peut jouer aussi le réle de lien entre deux entraineurs ou entre le club et la

f ®d®r ation ou entre | 6entraineur et |l es parent s,
du projet et en respectant ses phases de développement.

Prenons un exemple plus concret : nous entrainons un jeune joueur entre 9 et 12 ans ce qui
correspond DéveloppRreatp eu n®delp proposé par Tennis Canada.
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pour la compéfition.
+ Deémontrer une atfitude calme et positive.
+ Apprendre a gérer ses ermeurs d'une
fagon constructive.
+ Travailler fort et de fagon constante
et chercher & s'amédiorer.
+ Deévelopper un comportement autonome
et responsable quand on est koin
de la maison.
+ Renforcer ke concept de respect
pour kes entraineurs, kes officiels
et les autres joueurs.

g-12ans

= Frapper la bealke J'urne v deus iresies
avec diverses frappes.

« Sadapéer aux changements de ryfhme.

+ Conserver son équiibre dans diverses

= Exécufier plusieurs taches en méme temps.
Vitesse et agilité

+ Réagir rapidement 3 des signaux muliples.

= Awoir de bonnes techniques de course
mulidirectionnelie.

Habiletés a prendre des décisions

* L'enfant améliore davantage son femps
de réaction, son analyse spafistemporelle
et sa coondinakion dans diverses situstions.
Il exgcuie plusieurs tiches en méme temps.

* On ameliore |a coomdinafion par des jeux/défis

chronomedrés ou par des compéditions.

briorite 2
Flexibilité

« Améliorer |a flexibilité par le bisis des
positions giobales du corps.

Priorié 3

Force

additionnel (poids du corps); aborder
la stabilité du trone.
Endurance

Etre capabie de :

= Courirde 154 25 min, sauter a ka corde de
1 & 3 min (sans s'améter).
Prévention

= Aborder la prévention des blessures
(principe S_AM.) tout en renforgant les
muscles profonds.

* Exercices de force-endurance sans poids|*

e uiliisian il e s ouge e bun ioommend
(échange, aftaque ou défense) avec une

+ Apprendre a contriler le cenfre du femain

grace a lutilisation du coup droit.

+ Apprendre a jouer en angles et plus haut

(avec des balles a effefs prononces) et étre
c‘apgble de composer avec ces deux

factiques.

+ Apprendre & changer de ryihme et defiets

de bales afin de contriler le point.

+ Apprendre & reconnaitre ef & exploienidefer

les faiblesses de ladversaire.

« Apprendre a reconnaitre ef & ulliser les

occasions d'atiaque du % du teran en se
servant d'une séquence de 1 ou 2 coups.

+ Apprendre a eviter d éire déborde et

a neutraliser I'adversaire grace a de bonnes
habiletés défensives.

« Apprendre a provogquer des occasions

d'attaquelermeurs avec ke premier service
(en servant sur ka faiblesse de |'adversaire
awec de plus en plus de précision).

« Apprendre a neuirdiser [adversaire avec

un retour de qualité sur le premier senvice.
Apprendre a imposer son jeu en frappant

le: refour du dewaeme service de [nfeneur
du termEin.

= Apprendre a augmenter ou & diminuer )

la vitesse des balles grace 4 une vanéts
de volées (en angle, en amorti, frappées).

+ Apprendre a uiliser ous les aspecis

du peuforces pour se donner un avantage.

Gargons PSYCHOLOGIQUE PHYSIQUE TACTIQUE TECHNIQUE
Priorité 1 + Apprendre & jouer avec réguiarié. Les habiletés techniques abordees & catte
+ Accroitre le degré de concenfration et Habiletés de coordination ':? des ed'na!'lges de qualié) en glape _dolwar_lt 5 harrno_n!ser aVEC Ies_ )
d'implication & lenfrainement. « \Utiliser ke saut & la corde avec divers visant de grosses cibles. priorités tactiques. Void quelques principes
+ Deévelopper e comprendre la passion jeux de jambes. + Apprendre & jouer un tennis de pourcentage | de base ©

Coupe de fond et retoure de service

= Maitriser le point d'impact
{bon synchronisme) et un long comidor
de frappe

= Utiliser la bonne technique pour frapper
des balles 3 effels (brossées et coupées).

= Augmenter |'amplitude des coups
{preparafion).

= Adapter ses coups aux situations
d'urgence.

« Utiliser la prise semi-Westem
{sur le coup droif).

Services

= Utiliser la pronation adéquate;

= Equilibre et lancer de balle au bon endroit]
synchronisme des bras suivi
d'une action de lancer avec la raguette.

= Ltiliser les jambes uniquement
quand les eléments precédents ont et
maitrisés.

Volées

* Prise Continentale.

« Deferminer un point d'impact idéal.

* La main au-dessus du paignet.

= Developper |a sensation dans la main.

= Utiliser ke bon jeu de jambes
{action du premier pas et pas de
placement).

Smash

+ Préparation adéquate et point dimpact.

= Acfion de lancer de balle et pronation.

Jeu de jambes

= S'assurer d'avoir une préparafion
adéquate et un replacement paur
executer foutes les tactiques abordées
a cette étape.

Figure N° 12 : Etape 3 : Développement pour les 9-12 ans garcons (Tennis Canada)

Le point qui nous intéresse se situe au niveau du physique. Nous retrouvons les priorités de

d®vel oppement physique pour cette tranche dob6o©ge.
précédemment, le développement des qualités de vitesse-coordination est primordial a cet

age-la. Une fois que nous avons identifié les axes a travailler sur le plan tennistique

(technique et tactique), nous pouvons inclure, dans notre séance tennis, des situations en

lien avec les objectifs physiques.

Exemple :

L6 o b j evitesse-&giltée est dbéavoir une bonne technique de
multidirectionnelle. Pour ce faire, nous pourrions placer un atelier sur le coté du terrain en

visant le replacement apres une frappe. Ensuite, proposons une situation au panier en lien

avec | bexercice propos® sur |l e ctt®. Nous pourri
aupanierou autre avec | 6exercice physique int®gr® e
Attention, |l e travail physique sera toujours au
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LA PLANIFICATION

Aprés avoir identifié les besoins et priorités de notre joueur ou joueuse de tennis, qui pourrait
correspondr e 7 cpan cudeosnnous depand plaeifiercses entrainements,
ses compétitions, sa charge det r a v adénlregardéde ce plan a long terme. En effet, les
planifications au fil des années devraient étre construite afin que la superposition nous
rapprochede | 6 obj ecti f final du plan carri re.

Planif 3

Planif 2

Planif 1

FigureN°13: Pl ani fication doéune carri re

Identification des obligations du calendrier. : Compétitions, stages, vacances.
Identification des blocs de développements (ou stabilisation des acquis).
Identification des phases de transition.

Définir les phases de préparation (générale, orientée et spécifique).

Définir une batterie de tests afin de faire le point sur les objectifs physiques et tennis.

© gk~ w NP

Planification et contrdle de la charge de travail.
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1. Identification des obligations du calendrier :
Compétitions, stages, vacances, €
La premi re ®tape dans une planifi-adirelepueurest do
évolue-t  sdrilelcircuit national et/ou international ?

Ensuite, nous devons identifier les périodes de compétitions qui vont déterminer en grosse
partie notre planification. Attention, il peut y avoir des compétitons dont la finalité est
préparatoire ou performance.

Exemple : programmer 2 tournois nationaux avant le gros objectif qui est le tournoi
international

Afin de coller un maximum a votre réalité de terrain, nous allons nous référer a 3 cas de
figure :

Un joueur catégorie U9 qui évolue sur le circuit national

Un joueur catégorie U13 qui évolue principalement sur le circuit national et
expérimente quelques tournois internationaux.

1 Un joueur catégorie U15 qui évolue sur le circuit national et principalement sur le
circuit international.

Voici en exemple les 3 cas de figure possible pour un joueur de U9, Ul3 et U1l5. Cette
démarche est réflexive doit étre personnalisé pour chaque joueur en fonction des objectifs
identifiés auparavant.
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Exemple N°1

Planification Niv 1: Jeune de la région du Brabant + Catégorie U9 + joue en interclub Divl et 2

2 3 4 g 6 7 8 10 11 12 13
Masters AFT Interclubs Interclubs
BJC Alken US B’cu';“" Grade1 BJCTCUEI""‘”‘ Régional Régional
U9aMons Div2 Div2
Grade 1 Matchs - - BJC
Entrainement | Entrainement Set Wahis Entrainement | Entrainement | Entrainement drentrainement. Entrainement Er TC Garisart US
1tounoi Grade 1tournoi Grade
7 5 Champ
Matchs Régional
(Tcs RTC . Repos Entrainement
Wimbl, o1 ) d'entrainement E!rLb:'\t
IN1) Waterloo Tennis

BIC —
TC Peupliers
Regional Regional Regional o TC Lovanium
Div2 Divi Div1 us
uy
BJC Stage Stage Stage
KTC compétclub + | compétclub + | Vacances Vacances | compét club + Stage | Entrainement
Entrainement | Entrainement | Entrainement d‘m:;‘:;m StadeLeuven G1&2 G1&2 Familiales Familiales G1&2 autreque | et reprise &cole
us TCUcde Sport | TCRoyal Orée TCLaeken tennis
Grade 1 Grade1

Entrainement | Entrainement | Entrainement

TC Racing Club | TC La raquette
deBruxelles deWavre

BJC Odrimont
ug

Juniors Erezil
BJCFinale Repos/Vacances aliégeou
Championnat laste ou tournoi
Entrainement Critérium Entrainement | Entrainement | Entrainement | Entrainement | Entrainement Entrainement | Entrainement | Entrainement | Entrainement | Entrainement Matchs
de Belgique Stage " préparatoire
Grade 1 . d'entrainement
ug aMarche autre que tennis oumatchs
d'entrainement
Grade 1
TCles
Eglantiers

Tournois prioritaires
Tournois préparatoires
Repos/Congés/stage loisir
Entrainements
Interclubs

B comeconive

FIGURE N°14 : PLANIFICATION DAJN JOUEUR U9
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Exemple N°2

Interclubs | Intercubs | Interclubs Champ AFT
Upueutd | Ugueutd | Upeuss uia
o Hage Stage Stage "
[Eratraingment + | Entrainesnent et cs + compitchd + WacancE: b
& Ertrainement | exarers | Tournsita | AP0 | grg, yunzer Grade1U13et| Familisles | Grade1U13et iy Ly Entrainement
TournolMa Tourdl 144 Toumaima | BN | LedeSport
Entrsinernent | Entralnesnnt | Entralnesnent Tourrssi bd

Tour Final

LigueUi13

BIC Finale R Wacarces.
Championnat -1 Ersrairement = hatchs. Gradel UL

e Entralnement | Entraingment | Entrairsment | Entraimsment | Entralnement | Entrainement Entrainesnent | Erarainament | Entralnement | Entrulnement - e ; Orirmaat
ULy st ree e Eennis

Entrainemant

Tomurngis priceitares
Tournols préparatoires
tage otsr
Enirainemseniz
Irrerchabe
Conpés senlaire

FigureN°15: Pl ani fication ddédun joueur U133
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EXEMPLE N°3
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Pla 3 e edelaregiond a ategorie e eco a a po DO AspIra
1 2 4 5 7 3 9 10 11 12 13 14 15 16 17 (]
Janvier Février Mars Aviil
Entrainement | Entrainement
ITFU18 ; ITFU18 1TFU18 } ITFU18 ITFU18 . . ' . BJCUI5 ITFU18
e arion Entrainement J5Heiveld J5Gand Entrainement | Entrainement JSDakar J5Dakar Repas Entrainement | Entrainement | Entrainement | Entrainement Bruges J5 Hasselt
Interclubs M1 | InterclubsM1
18 19 | 20 21 22 23 [ 24 25 I 26 27 I 28 I 29 30 31 | 32 [ 33 34 35
al Juin Juillet Aodt
) § 1TFU18 . ITFU18 Championnat
. MariborU16 | Maribor U16 N . Entrainement +|  ITFU16 ITFU16 . . ITFU18 ITFU18
Entrainement o = Astrid Bowl | Entrainement | Entrainement |50 crariy Waterlop | ENtrainement | JaJustine | TournoiM1 Europe [ Entrainement | o 0 et ITFU18 | Congé/repos
G1 Henin u1s
36 a7 | 38 3% 40 41 | 42 43 || 44 45 | 46 | 47 48 49 | 50 ﬁ
Septembre. Getobre Novembre Décembre
BICFinale Entrainement
Championnat | Période période Periade Période Périade Période | Entrainement |  ITFU18 et & —_ o |Entrainement + Entrainement + | Entrainement + | Entrainement | BICU15
deBelgique fonciére fonciére fonciere fonciére fonciere fonciére matchs JaHeiveld Tournoi epos nerainemen examens examens examens matchs Odrimont
uts Francais
Tournols prioritaires
Tournois préparataires
Repos/Congés/stage loisir
Entrainements
Interclubs.
Congés scolaires
. ° . . . N .
Figure N°16 : Pl anificatio® ddédun joueur U1l



2. Identification des blocs de développements

Un bloc de développement va étre la période ou nous allons pouvoir travailler sur les

priorités de développement identifier précédemment. Il faudra compter au minimum 3

semaines pour parler de développement. | | sbagira aussi de pr ®par
échéances du calendrier.

En ce qui concerne le physique, I6i ndi vi dual i sation ®tant tr s i
chaque priorité dans le développement de la force, de la vitesse, de la coordination, de la
soupl esseé et de | es pl ascboes dg dévkloppemeniss @dmentt Ide n s

méme principe pour les priorités en tennis sur la technigue ou la tactique.

Des tests physiques comme évoquées précédemment peuvent étre réalisés en début de
période de développement et réitérer a certains moments de la saison. Cela permettra a
| 6entraineur déavoir un contr!l e permanent sur

adapter ses entrainements en fonction de ceux-ci.

3. Identification des phases de transitions

Une p®riode de transition se situe entre deux coO
est de maintenir et majorer légérement les acquis au niveau des qualités physiques du

joueur . En ce qui concerne |l e terri g,udiill =wb&agicra:
de faire afin de le mettre dans les meilleures conditions pour performer. Néanmoins

guelgues ajustements techniques ou tactiques peuvent étre envisagés. Il faudra compter une

a deux semaines au maximum pour parler de transition.

NOILIL3IdNOD
NOILILIdNOD
NOILILIdNOD
NOILILIdNOD

NOILILIdNOD
NOILIL3IdNOD
NOILILIdNOD

NOLLILIdNOD

BLOC DE DEVELOPPEMENT
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Figure N°17 : identification des blocs de développements et de transitions

Cette phase est souvent parddpree quoechdeueaojidueurr e
en fonction des besoins de chacun. Certains ont besoin de rappel de force de vitesse,
dua res ont plus besoin de r®cup®ration, mobil it

des deux.
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Exemple :
Ce joueur a besoin de faire un rappel de la force explosive mais aussi maintenir ses qualités

de vitesse car il repart en tournoi parlas ui t e . De pl us, i sbagit dou
niveau des hanches et de la chaine postérieure. Donc, il est indispensable de pouvoir
intégrer des exercices de mobilité a ce niveau-la. Attention de ne pas oublier les exercices

de pr®vention ®paul esé

Coordination

Puissance Métabolisme
Vitesse Force Anaérobie | Anaérobie | Aérobie Agilité Mobilité
alactique lactigue
1 Tempsde ré- | Rappel P C P C P | C | Exercices | Hanches
action de la spécifiques
1 Fréquence force avec
gestuelle explosive lancers de
en balles de
haltéro tennis
++++ | +++ |/ / ++ | + Chaine
Post

Figure N°18 : Identification des priorités dans la phase de transition

4. Découpage en préparation générale, orientée et
spécifique

En préparation physique, nous pouvons découper notre calendrier en différent type de
préparation. La préparation générale qui se fera plutét éloignée de la compétition alors que
la spécifique sera proche. La préparation orientée sera la période transitoire entre les deux

précédentes.
De plus, nous pourrions néanmoins utiliser cette méme nomenclature pour le tennis. Nous
en parlerons ci-dessous.

Préparatio
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Figure N°19 : Identification des blocs de préparation générale, orientée et spécifique
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LA PREPARATION GENERALE

La PPG sera basée sur le développement des habiletés motrices générales. Durant cette
phase, il y aura moins de spécificité a la discipline.

Elle consiste a préparer le corps a supporter la charge physique qui lui sera imposé par la
suite lors des phases suivantes. Dans cette période, nous retrouverons surtout le

développementde | 6 endurance de base du sportif, de |
musculaire), mobilité, coordination généraleé Sous f or me de c30,cué)x . tr e
Léobjectif est aussi doéinitier aux mouvements de
de fa-on parfaite Il ors du d®veloppement de | a fo
donc diminuer |l e risque de Dbl es vaumelsrsdelcdite nt r ai n
phase.
o i
“ P, o W
Y. Gainage costal <
12 Pompes sur genoux
Fentes sautées 11 1
ol 2"0}'
R 1 o Crunch inversé
Circuit Training )
Sy 9 30"effort 30"repos ‘
Conch-ahdun conled 2'repos inter-série il
\ Faire de 1 & 5 séries _—
o s a

Mountain climber =

-

a Cimucott;l
s

> >
‘ Jumping jack Gainage ventral Double crunch J

Figure N°20 : exemple circuit training général

Attention, peu de spécificité ne veut pas dire ne pas orienter son travail vers le tennis. La
construction des séances doit garder un fil rouge pour préparer les phases plus spécifiques.

En ce qui concerne |l e tennis, il sbagira dbé°tre
place au travail technique au panier ou non.
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LA PREPARATION ORIENTEE

La Préparation orientée sera basée sur les acquis des habiletés motrices générales et sur un
développement orienté vers la discipline : le tennis

Durant cette phase, les entrainements seront axés sur le développement de la force orienté

vers | a di-adire enlce quiemouscoreesre la force explosive (puissance = force X

vitesse) mais aussi sur les qualités de vitesse générales (capacité). Il est important lors de

cette p®riode doéutiliser | es acqui s de | a pr ®c
mouvements de muscul ati on, mobilit@&slebude di nat i
pr®venir |l es blessures et dbéavoir une certaine |
Léentrainement est toujours ax® sur | e vol ume.

—o—. 0
Roudneff 3D '
En ce qui concerne | e tennis, il sO0agi roahedobor i e

de la compétition. Nous parlerons de répétitions des gammes tennistiques avec pour objectif
un développement plus tactique que technique.

LA PREPARATION SPECIFIQUE

La préparation spécifique sera basée sur les acquis de la préparation générale et orientée
ainsi que sur un travail spécifique a la discipline.

Durant cette phase, on dirige les exercices vers le tennis en intégrant le physique sur le
terrain. Donc, nous allons placer le sportif dans des situations pr oches

rencontre sur | e terrain. Nous veillerons ~° —ce
dans sa pratique sportive. Pour ce faire, le travail des déplacements-replacements

sp®ci fiques, | 6 ags lascéreda enedecinetbalsdans ks gestek spécifiques

aut enni s, &

Léentrainement sera toujours ax® sur | e vol ume

plus grande intensité.

Plus concretement en ce qui concerne le physique, nous allons coupler le travail physique et

le tennis. Nous choisirons un théme spécifique en relation avec les demandes de

| 6entraineur. Le pr®parateur physique proposera
entraineur proposera sa pr ophysquespout solactterlen en |
ansfert. Attention | 6organisation de ces s®anc
r®cup®r ations. Elles se d®roulent tr s souven
66 de r ®c uebldasdet i 6oxrl b § edx

aao - OO0

I

t
d
1
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Exemple : rétention élastique avec des frappes dans le vide (préparateur physique) +
transfert déplacement et frappesau pani er (avec | dentraineur)

Concernant |l e tennis, | e tr ad&dréduelsmisean aussi pl

situation de match sera importante afin de préparer le tournoi qui se rapprochent. Il

sbagira de mettre en application |l e travail r @
L AFFUTAGE

Cette phase intervient juste avant le départ en compétition. Le travail est centré
principalement sur la spécificité. Le volume diminue considérablement pour une intensité
élevée.

Les entrainements vont diminuer en volume et vont étre remplacés par des matchs
débentra’  nement ou des s ®an cestprépbrdérante dans'ce edydle me . L a
et la techniqgue ndéy est plus abor d®e. Dur ant C
®gal ement effectu® afin que |l e joueur soit en
gualité physique principalement travaillées est la vitesse. Ce cycle va avoir pour unique
objectif de pr®parer | e joueur aux comp®titions,
possibles pour les aborder.
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5. Planification et contrdle de la charge de travail

Quand on appliqgue une <charge décemet enaplaceedase n t
m®cani smes dont |l 6objectif est de recouvrir | ¢
Néanmoins, il faut que la sollicitation soit suffisamment intense pour que ces mécanismes
pui ssent °tre initi®s. Lorsqubell e est proche d
Vi s®e, |l es m®cani smes de r®cup®ration permetten
gue | e suj et av &idtelsghéromane deGwoompensatmoe. .
Progression
e =TT
g Nouveau niveau
e ;;;_:;ﬂ:' Slucompensnuﬁ / Nivesa iadtiii
Fatigue écupération \/
Figure N°21 : Principe de surcompensation (http://reussirsonbpjeps.com/surcompensation/)
Comme nous pouvons observer sur | e sch®ma, | 6 ent
sportif Sans r®cup®rati on, | 6at hl te pourralt l
adire | e surentrainement et di minuer ses perforr

est tellement importante car elle permet de rétablir la courbe au niveau initiale et méme de la

d®passer Cbdest ce qubéon appelle | e ph®&nem ne d
dessus.
L6bobjectif débun entraineur est donc de planifie

phénoméne de surcompensation mais surtout éviter de tomber dans le sous entrainement ou
| e

surentrainement L6®]l aboration et | a gestion
Nous veillerons ®qui |l i brer chaque semaine doel
de surcompensation.
Exemple :
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
1h
tennis/physique| 1H30 (30" | 2H match 1H30
Tennis 1h30 technigue | 2h gammes +1h30 technique +| d'entraine | situations
situations 1h gammes) ment de double
tactigues
1h travail 1h 30'vitesse | 1Hcircuit |30' footing +
i . vitesse/coordi o (avant training 30
Physique 1h gainage i Mobilité/souple i . i Repos
natiom sur cee tennis) + renfo prévention
terrain soins king général épaules
Total 2H30 3H 3H30 2H 3H 2H30
Profil de
charge
FigureN°22: charge de travail déune semaine dbéentrai
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A travers ce tableau, nous proposons une semaine

espoir de tennis qui Nadawang quantifichlevoltmneuArstues j our s.
| 6intensit® est toujours plus didfdeid®@anceuafnitn
voir plus clair. Nous avons opté pour une charge (Volume +intensité)qui augmente j usc

Mercredi. Ensuite, nous avons déchargé Jeudi afin que le sportif puisse récupérer et solliciter

le processus de surcompensation. En fin de semaine, nous avons une charge qui augmente

a nouveau pour décroitre vers le jour de repos du Dimanche. Dés lors, nous aurions tenté
déamorcer |l a surcompensation deux fois sur | a se

COMMENT CONTROLER LA CHARGE RESSENTIE PAR LE SPORTIF

La planificaton des entr ai nements est pri mordiale soil o]
performances optimales (via le processus de surcompensation) mais aussi éviter les

bl essures (via | e processus de surentrainement)
volumeetdel 6i ntensit® est souvent | e plus compliqu®

La charge ressentie par le sportif est tout aussi importante que la charge planifiée. Elle nous

permet de savoir si elle est en concordance ou pas avec celle prévue. Par exemple, si

| 6entr aiihwe charge faiBle aors que le sportif ressent la séance comme élevée,

| 6entraineur devra r®ajuster |l es entrainements
surentrainement et éviter les blessures.

Al o r sest-cq gué cette charge ressentie ? On | dleaRPR Rated Perceived Exertion). Il
sbagit ddébune ®chelle de 1 ° 10 queElelserautilieéee ur ut i
A Par | 6 e npourplanifiee u r

A Par le joueur : pour évaluer la charge ressentie
Comment ?

Lébentraineufr ®nt | @&t ashploirtiuine ®chell e comettieine qui
charge. Ici, nous avons restreint les items a 5 pour simplifier la compréhension et le choix de
| 6entraineur et du sportif.

1 = pr®vention, stretching, mobilisation
2=pr®vention (renforcement), propriocept
3 = entrainement avec intensité moyenne

4 = entrainement avec intensité soutenue

5 = entrainement avec forte intensité

Gr ©ce © cel a, | 6entraineur et |l e joueur ngeuvent
et sbdbadapter ou nmisaupsiode pouvbiafairs uné mogemrie &RPE pour la
semaine qui nous permettra de comparer les semaines entre elles.

Préparation Générale
Geénérale

Figure N°23 : évolution de la charge de travail au fil des semaines
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DEVELOPPEMENT DES DIFFERENTES QUALITES
NECESSAIRESAU TENNI S CHEZ LOENF.
LOADOLESCENT

1 est important de comprendr e (ealittadute»enf ant/ adol

Si nous cherchons dans les différents mouvements fondamentaux lié au tennis, nous
identifions 3 éléments clés :

{ Lancer
T Recevoir

1 Recevoir et immédiatement relancer

recevoir

lancer

habiletés physiques pour le
tennis

Figure N°24 : habiletés fondamentales liées au tennis

En identifiant séparément chaque élément, on constate que ceux-ci demandent un travail de
développement spécifique et un travail de lien entre chacun de ceux-ci.

Lors de |l a conception des s®ances dobéentrainement
revenir sur les besoins fondamentaux en tennis.
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1. La croissance chez le garcon et la fille

10
— Female

8 N\ il

Height (cm/year)

; e

0o Age 20

Figure N°25 : Evolution de la croissance des garcons et des filles

Sur le graphigue ci-dessus, nous pouvons constater que le pic de croissance des filles et en
avance de 2 " 3 ans sur cel ui des gar-ons. En ef
ans alors que cel ui des gar-ons se situera vers

La croissance peut survenir entre 10 a 15 ans pour les filles et 12 & 19 ans pour les gargons.

La croissance commence g®n®r alement ~ sbacc®l ®r
Chaque enfant étant différent, il est possible que la puberté de votre enfant soit précoce ou
retardée et que cette croissance arrive environ deux ans avant ou apres celle de ses

condisciples. 1 ndest pas rare que |l a pubert®
mais ils se rattraperont souvent en fin dbéadol es
En moyenne, |l e nombre total de centim tres acqul

chez lafille et de 28 cm chez le gargon.

La différence de taille adulte est en moyenne de 13 cm entre les gargons et les filles. Cette
différence vient essentiellement du fait que le pic de croissance pubertaire survient plus t6t et
est moins ample chez la fille que chez le garcon. La taille adulte est atteinte en moyenne a
16 ans chez la fille et a 18 ans chez le garcon

Les filles sont plus précoces que les garcons suite & des changements hormonaux et la mise
en place de | 6appareil r enp. rCe changementi hormenalavient e s me n
plus tardivement chez les gargons.

En pratique, nous pourrons observer gubun spor
développé que les autres et sera amené parfois a étre plus performant au plus jeune age.

Par contre, il sera rattrapé par les autres une fois que la croissance tend a étre finie. Cela

peut avoir des cons®quences sur | a progression
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Exemple : Au méme age, un joueur peut avoir une croissance beaucoup plus avancée que

| 6 aut r eEn pffetullesera plus puissant que le petit gabarit et cela peut engendrer plus

déar mes pour perf or me Donc, it sepamangue le prdcace se Eeposei C e .
sur sa taille sans d®velopper dlaleplustaai§pograital i t ®s
en d®vel opper beaucoup pl us pour sben sortir
rapprochent, le joueur plus tardif pourrait étre plus armé que le précoce pour le futur.

Concrétement, un joueur qui performe en tournois moins de 14ans, suite a une taille plus
élevée que la moyenne, pourrait étre moins compétitif lors des tournois -18ans.

Comme nous avons pu le voir ci-dessus, les filles étant plus précoces que les gargons, les
fenétres de développement des qualités physiques seront différentes.

2. Les Fenétres de développement

Peak
Peak HeightVelocit
- Height N eak Height Velocity
Velocity
— Female Male
. 8
T \ / \ =
"
g 6 Stees fi 6 Flexibilits T pecificE
G = ;
£ Speed £ [epaatal Specds
24 = B 4
@
2 \_,_ :
o T T T o T

9 Age 20 o Age 20

Figure N°26: Windows of Trainability for Different Physical Skills (ITPA)

Sur le schéma ci-dessus, les qualités physiques a développer ont été accolé au schéma de

| 6®vol ution de | a ouedds fillesasont pus préedces suite adxoraison®

évoquées ci-d e s s us. Certaines gqualit®s physi ques sob6ex
développement du sportif. Cela est illustré sur les deux schémas ci-dessus. Nous pouvons

remarquer que les périodes de développement des qualités physiques sont différentes entre

les filles et les garcons suite a une croissance plus précoce chez les filles. Pour ce faire

| 6entraineur pourra amorcer un travail guel cong
(vitesse,for ce é) repris sur | es sch®mas vont °tre d®t:
permettra de mieux comprendre les deux graphiques.
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3. Rappel pratique

Avant de détailler les différentes qualités physiques nécessaire au tennis, nous allons
brievement repartir de notre analyse de la discipline.

Sur | 6observation déun match nous en tirons | es
A Un joueur est environ 15 a 20 minutes en action par heure de match.

AlLe type doeffort f ouvitasise etduild flas des moenemegtsi al i t ®s
fonctionnels les flexions réepétees.

A Dans un échange, on parcourt environ 4 fois 4 métres. (+ou - 2 m pour aller a la
frappe/2M de replacement).

Au moment de la flexion, il y a travail de force e t  d 0 acelle-ti iétan®nécessaire a la
frappe.

Nous avons une sollicitation au niveau des membres inférieurs et au niveau des membres
supérieurs qui demande une certaine coordination.

Comme énoncé plus haut, un travail de replacement qui doit étre soit rapide, soit lent

Nous avons donc un travail anaérobie au départ (déplacement/replacement) qui devient
ensuite un travail de puissance (placement et frappe), puis un travail aérobie pour tenir ce
niveau de performance dans la longueur.

4. L'endurance (Aérobie)

Auvudel analyse pr®c®dent e, | e tenadisr eesqgu dun sfpao
pouvoir r®p®ter des efforts courts et intenses
principale & développer est la puissance Aérobie qui fait référence a la notion intermittente.

Néanmoins, le travail de capacité aérobie sera tout aussi important afin de pouvoir avoir un

ni veau de condition physique g®n®r al gui nous p
l es tournois, |l es entr ai neraffcacenentenfeceux-c,de pouvoir
La capacit® a®robie se d®veloppera avant | 6appa
plus favorable pour d®velopper | 6a®robie se sit.ai

le travail devient beaucoup plus spécifigue avec des efforts de type intermittent (puissance
aérobie).

Aprés entrainement les filles atteignent une valeur de VO2 max vers 15-17 ans (50-60
ml/mn/kg) et les garcons vers 19-23 ans (60-70 ml/mn/kg). Le développement de la VO2max
est [ i ® 7 iorl desacappoiésnvéntldtoires, circulatoires, métaboliques mais aussi
morphologique.

La capacité aérobie sera développée lors de course continue, de sports
Avant 11-12 divers (v®l os, sports collectifsé
ans afin de se forger une endurancedebase. A cette p®ri (
spécialisation en ce qui concernel 6 a ®r obi e .

A cet ©Oge, |l 6objectif sera de d®v
a®robi-adcdoesgue | dentrainement de
A partir de 13 di scipline en fonction du type doé
ans attention sur la puissance aérobie via les entrainements intermittents.
Le joueur augmentera sa r®sistanc

possibilités de récupération (capacité aérobie).
Figure N°27 : développement des qualités typea ®r obi e en f o n(TehnisCANADA) | 6 ©g e
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Il existe deux grands types de travail possibles : le travail continu ou le travail intermittent. Il
semblerait que dans le cadre de la préparation physique, un travail sous forme intermittent
semble plus efficace et peut prendre 4 formes :

A Les efforts intermittents de longue durée : avec des séquences d'enchainement de

3 minutes d'effort supérieurs a la Vitesse Maximale Aérobie (VMA) puis 3 minutes de
récupération active

Les efforts intermittents de moyenne durée, plus brefs mais plus intenses : environ
1 minute d'effort a +5 km/h par rapport & la VMA enchainé de récupération active de
2 minutes 30 environs

Les efforts intermittents de courte durée : 15 secondes a +7 km/h par rapport a la
VMA et récupération de 1'30 a 2'. 12 répétitions minimum

La méthode court/court assez répandue avec du 15s/15s ou du 30s/30s (le premier
chiffre correspond a la durée d'effort, le deuxiéme a la récupération). Enchainer ce
type de courses sur une période supérieure a 10'. Dans le cadre spécifique du tennis,
on peut méme monter a du 45/45 pour des joueurs préparant une saison sur terre
battue.

En pratique Tennis :

Sur le terrain, il est possible également de développer les qualités aérobies sous plusieurs
formes. Les autres formes seront réservées au préparateur physique.

I Situations a base de gammes sur des durées plus ou moins courtes. Par exemple,

tenir une gamme durant 30secondes puis récupérer 30secondes avant de
recommencer. Répéter ce systéme pendant 8 a 10 minutes avec intensité de frappe
moyenne, ou encore en réalisant des séquences efforts/récupération plus courtes
avec une plus grande intensité. Plusieurs blocs de ce schéma de travail sont
possibles.

Tennis/physique : i sbagi't de proposer un exercice
tenni s. Si nous prenons |pecédentnCela domndra @s que | &
effort physique + 30s récup + 30s effort tennis + 30s récup et ainsi de suite.

Panier : l 6intermittent peut s e d®r oul er aussi

pr ®c ®dentes mais sous forme de sitashdlesons au

au panier et puis donnera la récupération nécessaire.
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5. Laforce

La force per met de vaincre une r®si stance ext(
contractions musculaire.

Cette qualit® soexprime de plusieurs fa-ons
La force maximale, la puissance (Force X Vitesse)etl 6 endur ance de force.

Pour un joueur de tennis, la qualité physique principale sera la puissance. Pour la

d®vel opper il faudra faire ®voluer son niveau d
cette forceaf in qubdéon parleetdepfoscer® epb®mene doend
explosive.

Force
Force maximale | l Force vitesse ‘ S I Force I'endurance |
\‘ | L'endurance de force vitesse |
'
L ‘endurance de force
Force explosive — Force de démarrage — explosive

Figure N°28 : Les caractéristiques de la force selon J. Weineck, P. Paganini (2005)

Avant de pouvoir développer le paramétre force maximal et soulever des charges lourdes, le

jeune joueur de tennis devra se concentrer sur | es param tres dbéendur
vitesse. Il s'entrainera pendant plusieurs années avec des charges légéres (< 30% d'l RM)
ou, méme, avec juste son poids de corps et r®p tera | 6ex®cution afir

pouvoir la tenir dans le temps.
Les objectifs sont :

A L6 appr e ntechngyseadgsedifférents mouvements de musculation (placement
segmentaire, trajet, rythme, souffle) ;

A La familiarisation avec les différents régimes de contraction (isométriques,
pliométriques, concentriques, excentriques) ;

A Le renforcement de la sangle abdominale et des muscles du dos.

Pour rappel, une fois ces 3 éléments réunis mais aussi lorsque le pic de croissance est
passé, le travail de développement de la force avec charges plus lourdes pourra étre
amorcé.

Les pics pour le développement de la force chez le jeune :
1 15-16 ans pour les filles

1 16-17 ans pour les garcons
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Attenti on, construiresl®d forge sur dd bng terme. Nous ne devons pas avoir

développer le maximum des capacités au pic de travail. Il est primordial de respecter
| 6®vol uti on pr ogr e kestiavailede fibroe ng seramaitrisé pt @xplbité fue
vers 18ans. Cependant , d s |l e d®but de | 6apprenti ssacf

postures adéquates a chaque exercice futur.

Eviter les risques de blessures (bonne technique)

Viser un développement harmonieux adapté (varié

et distrayant)

1 Commencer le développement assez t6t (en respec-

tant les phases de développement du jeune)

Exclusivement sous forme de jeu (sans abuser)

Prévenir les déséquilibres musculaires propres a la

discipline

1 Développement optimal et non-maximal (cartilage
de conjugaison)

1 Renforcement de la musculature de soutien et de

maintient

Augmenter | e volume et n

Récupération longue entre les séances

E |

Objectifs
méthodologiques

E

E |

91 Entraineur formé et compétent, suivi médical néces-
saire

1 Cycles de travail précis (technique-entrainement
physique-récupération), adapté au niveau de
| 6enf ant et de son d®vel

Un bon entrainement de T Privil ®gier | a techniqgue
force musculaire sera renforcement (pr®vention
assure par : 1 Pas de compétitions entre les enfants

1 Charges déterminées individuellement (selon age :

résistance naturelle au poids du corps <13 ans,
charges légéres 13-16 ans.

1 Pas de travail excentrique, pas de charges addition-
nelles maximales

En pratigue :
Pour développer la force de facon plus spécifique au tennis, le travail sera axé sur :

A Le Développementdelaf or ce expl os (frapperldlealle) 6 ®paul e

.....

A La force isométrique et dynamique du tronc (gainage) et du poignet (solidité & impact
et transfert de force du bas vers le haut.

A L a®libre agonistes-antagonistes des MI (quadri/ischios) et des MS (rotateurs
internes et externes)

A Le rapport force/souplesseaf i n déavoir un joueur agile et |
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A Le développement de la force explosive spécifique des membres inférieurs (MI) et
supérieurs (MS). Travail de fentes, des appuis unilatéraux, de sauts (pliométrie), de
lancers de Medecine-b al | , &

A Le volume musculaire adaptée au profil du joueur. (Exemple : un joueur plus terrien
gui ai me sobdancr er sepatiode boeneskcuisses)o | devr a

A L6 endur donce explogivee spécifique (travail en HIIT ou en répétition de sprints,
RSA).

A L &tion freinage i démarrage

Sur le terrain de tennis :

Le travail de force peut se réaliser sur le terrain de fagcon pluss p®c i fi que encore (
En effet, 6 ent rai neur de tennis est amen® aussi d
mais il pourrait aussi devoir donner une séance préparée ou non par le préparateur physique

en dehors.

u
®

Le tennis/physique est souvent la méthode la plus souvent utilisée pour lier le travall
physique avec le tennis. Nous allons donner quelques exemples :

i Travail type « contraste » avec utilisation des techniques Haltérophilie.

1taus

9 Travail avec rétention élastique qui permettra de reproduire des gestes proches de
ceux du tennis assurant un ciblage des groupes musculaires a travailler.

CS 2.3.3 « Les bases de la préparation physique spécifique au tenRiage40 sur86



1 Travail de lancers de medecine-balls, pour développer le haut du corps (en particulier
les abdominaux obliques) mais surtout le transfert dans la frappe de balle.

= i " & ™~

9 Travail des séquences rapides d'aller-retour avec frappes de balles pour travailler la
force du bas du corps (freinage-démarrage).

En salle :

La méthode la plus efficace chez les jeunes pour ce type de travail est le "circuit training"
(CT). llaxeraletravailsurl 6 endur anc e aweutses pel deicharge et permettra au
jeune sportif de se préparer au développement musculaire futur plus spécifique par le
préparateur physique.

Le joueur enchaine un certain nombre d'exercices de musculation les uns aprés les autres
en ne faisant qu'une seule série a chaque fois. Il répéte ce circuit plusieurs fois en respectant
les temps de récupération.

Le CT peut étre utilisé des 10-11 ans tout au long de lI'année si les exercices sont adaptés
(sans charge ou trés légeres : medecine ball d1kg, balle lestée 300 gr...).

A partir de 12/13 ans avec des charges légéres (poids < 20% du poids de corps) peuvent
étre utilisées.

Vers 14/15 ans, des charges de 40% d'l RM peuvent étre utilisées auprés d'un public déja
aguerri aux exercices
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EXEMPLE DE CIRCUIT TRAINING POUR LES JEUNES (SANS CHARGE)

A partir du haut niveau Junior (15-16 ans chez les filles, 16/17 ans chez les garcons) et chez
les adultes, d'un niveau confirmé en musculation, le CT constitue a lui seul la méthode
favorite d'entretien de la force de la phase de reprise ou de préparation musculaire (2-3
semaines) de tout début d'année.

[ CT Renforcement Poids de corps ]
o
R

1

Centre

de formation

Mons

‘ Echauffement : 3 X 15 mouvements de chaque exercice

N
®

D

-
o5
[l

@ 3 tours @
de 6 a 10 répétitions
i S
12 -
Récupération entre les répétitions = 0 )
Récupération entre les tours = 3 min AN

Push on
\mea

‘ Fiche réalisée par Fabion Bertran. Prépara
4

teur physique. Usage interne au centre de formation
image «physigraphe.com»

Figure N°29 : Exemple de circuit training pour les jeunes
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MISE EN ACTION DES DIFFERENTS MUSCLES LORS DE LA PRATIQUE EN
TENNIS

Ces images sont ~° titre indicative et montre
musculaires et la pratique du tennis.

1 Coup droit

T UTdYpPINdLuy

Teres minor

; Anterlor deltoid
Infraspinatus

Biceps brachii

Serratus anterior
Internal oblique
Rectus abdominis
- External obligue
Gluteus medius

Quadriceps

Gastrocnemius
Soleus

Figure N°30 : mise en action musculaire sur le coup droit

1 Revers a deux mains

N\ '\
Trapezius \j B
g
Posterior deltoid Al

Erector
spinae

Serratus anterior
External oblique
Internal oblique
Gluteus medius
Gluteus maximus

Quadriceps

Gastrocnemius

Figure N°31 : mise en action musculaire sur le revers
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1 Revers aune main

Trapezius

Infraspinatus

Serratus anterior
Gluteus medius
Gluteus maximus

Figure N°32 : mise en action musculaire sur le revers a une main

1 Service

Figure N°33 : mise en action musculaire sur le service
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EXEMPLES POUR UN TRAVAIL DE FORCE (A ADAPTER EN FONCTION DE LAAGE)

T Type dbébexercices en fonction
planification)
Schémas Type En PP S e
. }lp . En PP orientee En PP spécifique
ddoact doef f | générale
Presse a 2 Squa\;[]dsga la barre | Squats jumps
jambes gty
P T S |
p A R F
Démarrage | Stato- \ 7 h 1\1 h
s dynamique 5 (Y
Pliométrique
é “
_Prezse al Fentes a la barre: | Bonds
Changeme | Excentrique jam !’e? * latérales * latéraux
nt de Pliométrique [l * avant-arriere * avant-arriere
direction é ‘}? e 8
Blocages e <
A
jambe
. 1 !
Glissades | Excentrique
Isométrique
é
Frappes Stato- Pull-over -Pull-over debout | -Pull-over lancé de
au-dessus | dynamique = : medecine-ball
del 6 ®p ¢ concentriqu
: e
* services | Pliométrique
* smashes | é i N
Haltérophilie :
Arrachés -Jetés nuque
l 18 -:ngwing Lcirtcum
f g -Abdos de ou\
épaules- Squat jeter nuque N
jetés
P -Développé
couché
w -Throwing debout
-abdos + lancers
Throwing
genoux
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Abdos

latéraux
b
* —
-développe Double poulie Double poulie
couche Passes rugby Passes rugby +
-fows assis et debout déplacements
Stabilisatio | Isométrique
ndutronc | é

rotation

I Travail de laforce vers la puissance (notion de transfert par le contraste)

Objectifs

Série 1 => Force

Série 2 => Puissance

Amélioration de la vitesse de
développement de la force
au niveau des groupes
musculaires spécifiques des
jambes et de la partie
inférieure du buste afin

d 6 a emtanla vitesse

déoex®cution d

Squats

Squats-jumps ou sauts
verticaux (poids de corps)
(&

Squats

Smashes sautés

Elévation des mollets debout

U

Bondissement en linge droite
ou séries de saut « pogo »
sur place (flexion minimale
des genoux et réduire au
maximum le temps de
contact avec le sol)

Fentes avant

\7

Sauts en contre bas ou
squats jumps avec réception
en fente (split squat jump) et
réduire un maximum le
temps de contact au sol

Soulevés de terre roumain

Sauts en longueur en
position debout en essayant
de se réceptionner le plus
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loin possible

Développer la puissance au
niveau des muscles
spécifiques des bras et du
buste pour augmenter la
vitesse de raquette

{ \'." \\ ,</
n 2 ‘ |3
Rowi ng do6un b r|Lancers latéraux de

medecine-ball simulant
coups droit et revers

&

& &,
38

Rotation du buste sur un
swiss-ball avec trois points
doéappui
poids

et ut

Coups droit ou revers
frappés a vitesse maximale
avec appuis en ligne

Lancers de medecine-ball
par-dessus (simulant le
geste du service) avec
recherche de distance
maximale

A7 ©

Lancers de medecine-ball
latéraux en appuis ouverts

Coups droits ou revers (a 2
mains) frappés a vitesse
maximale en appuis ouverts

Lancers doéumli
avec un seul bras 1KG

]

I

0

Services frappés a pleine
puissance
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1 Exemple de séance de force (pour athléte confirmé de 18+)

Rep Série 1RM Récup

Echauffement ;

T Cour se 506 |-bmincourse
1 Mobilité avec baton | -10min
R » . # | mobilité

Q ‘ &\, Q e/A
AR IR (AR MY
1\ Y S L //.A
ot =l o “L

\
N

X
)

1 Mobilité hanches

Mouvements fonctionnels :
1 Squats

'
8% 8R 3S 80% 5min

1 DC

g

{ Fentes avec-
charges 15R/jb 3s 60% 3min

2

L _ . 8R 3S 80% 5min
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9 Ischios sur swiss-
ball
20R 3S PDC 1min30
a X 8R 3S 80% 5min
L Noo)
7 -~ §R

Il faut noter que cette séance est complétée par un travail de gainage de 15 min et un retour
au calme avec exercices de mobilisations de 15 min.

6. La vitesse

La vitesse est un des parameétres le plus important danslapr at i que du tenni s.
devra développer cette gqualité tout au long du développement a long terme de son joueur.

DEFINITION ET CARACTERISTIQUES

La vitesse est la capacité a parcourir la plus grande distance en un temps le plus court
possi bl e. Cbest aussi |l a capacit® de fournir u
Une interaction entre systéme nerveux et systeme musculaire est présente.

En tennis, la vitesse est plus complexe que cela. Plusieurs paramétres de la vitesse entrent
en jeu. En effet, le joueur devra réagir et prendre une décision rapidement en fonction de la
trajectoire de la balle, de son placement et celui de son adversaire afin de produire son effort
pour se placer et frapper la balle. Ensuite, il devra se replacer le plus vite possible.
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Comme nous | 6avons dit, |l a vitesse est une qual
vitesse :

Agit le plus vite et le plus efficacement possible dans le

- — jeu en faisant intervenir ses capacités technico-tactiques
Vitesse d'action et ses capacités de la condition physique
Vitesse d’action avec Exécuter a vitesse maximale les actions avec la balle
la balle

Exécuter a vitesse maximale les mouvements cycliques

Vitesse de mouvement .
ou acycliques

sans la balle

Vit Ad cacti Réagir rapidement a une action par surprise de la balle,
ltesse de reaction d’un adversaire ou d’un coéquipier

Opter le plus rapidement possible pour une action

Vitesse de décision efficace parmi la multitude de possibilités
- A —— Assimiler, analyser et exploiter rapidement les
Vitesse d’anticipation informations sur I’évolution du jeu recueillies par

I'intermédiaire des sens (vision et ouie

Vitesse de perception En se fondant sur I'expérience et la connaissance
effective, prévoir les actions des adversaires et des
coéquipiers et I'évolution du jeu

Figure N°34: 1 a qualit® de vitesse nodexiste pas, mai s constitui
physiques selon TABANICK.

Ces param tres viennent se succ®der et il s wvon
performant et efficace pour analyser la situation et réagir en conséquence.

La vitesse soOobtient par gémere fps contracticns ks pmsiscul ai
violent es que | 6on Qette qudaite esptres idtéressamte pour performer en
tennis.

Pour développer cette qualité, nous pouvons faire référence a la pyramide de la vitesse
présenté dans le schéma ci-dessous.
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Figure N°35 : Pyramide de la vitesse

1°" étage :
M Vitesse de réaction

la capacité a réagir a un signal de la facon la plus rapide possible. Ce parametre est trés

important en tennis car le joueure st constamment dans | 0incertitu
| 6ef fet et la vitesse de ball e ne d®pend pas
| 6environnement (surface, conditions <climatique
fonction de la balle. Unj oueur performant est quelqubun qui
sborgani se en -dilepustapidementgpassibtee | | e

Réagir de fagon la plus rapide face une information et ce de la fagon la plus appropriée
possible.

Selon des sources diverses, si on entraine la vitesse de réaction simple on peut compter sur
une progression de 10 a 18 % selon Weineck.

En ce qui concerne les exercices de vitesse de réaction complexe, les progrés observés vont
de 10 a 40% toujours selon Weineck.

Il faut noter que la période de progression est la plus faible entre 18 et 25 ans et la plus forte
entre 7 et 10 ans.

La notion de deux niveaux dodéincertitude est i mpo
Le signal et la réponse.

Léentr ai n eoserdesisighaux variescepdes réponses variées. Le joueur y répondra
avec une attitude préparatoire adapté au signal.

La nature du signal peut changer :

- Stimulisonores:coup de sifflet, bruits particuliersé

- Stimuli Visuels : le joueur varéagiraunei nf or mati on visuelle (traj
codes couleurs...) Ex : récupérer la balle rouge avec 1 rebond, la balle bleue avec 2
rebonds et la balle jaune au vol.
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- Stimuli tactiles:t oucher ° un endroit par exemple sur

 Lacoordination:

Cette qualité physique doit étre développée au méme titre que la vitesse de réaction. Elle fait
partie de la base de la pyramide. En effet, capaci t ® dbéassimilation du
central est trés importante.

En tennis, on parlera beaucoup de la coordination occulo-s e g me nt a-ina ie n (-piad). i |
La période de développement optimal pour cette qualité de coordination est entre 5 et 12
ans.

1 sObhgi tapdaci t® dbéajuster ses mouvementUn en fo
ensemble de mouvements s'organise et est dirigé vers un objectif précis. Elle nécessite
l'intervention de la vision et de I'ensemble des segments nécessaire aux déplacements et a

la frappe de la balle. Les multiples articulations et muscles existants permettent la mobilité, la

force et la préhension.

Pour développer cette coordination de fagon individualisée, il est intéressant de connaitre

I 67 i | mot eur et |1 67Til directeur de son joueur.

- D®f inition de | 67l mot eur

L6T il moteur est | 0671/l qui awd i mou s up e rcme tqturee | deo
cet Til qui va nous permettre de frapper dans | a
- D®finition de | 67 il directeur

L6T il directeur est I 67 i | qui nous permet de no
ball e aveeomenr T pbur ajuster ma frappe mas mon

terrain se situant devant lui.

Exempled 6 exercices pour | a coordination
- Le joueur A envoie une balle a la main au joueur B qui posséde 2 balles, 1 dont il
peut se débarrasserenlar envoyant ~ A et | dautre qudil do
- 3 balles nNum®r ot ®s |l anc®es au vol et Il e sp
croissant

- Jonglages avec balles de tennis

- Faire des volées tout en se passant une balle avec les pieds

Lébentr ai neurer des sitnadonspde plys @rs plus complexes pour solliciter cette
intelligence motrice en tenant compte des spécificités du tennis.
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2°me étage :
A La fréquence gestuelle qui est la répétition précise du méme geste a vitesse
maximale. Donc, le joueur de tennis doit étre capable de répéter ses déplacements,
ses frappes de balles a vitesse maximale sans perdre en précision car il doit
imprégner une direction, un effet et une vitesse a la balle qui mettent en difficulté
| 6adversaire. Pour ce faire, l e travail de f
est trés efficace.

A La vitesse simple qui correspond a la motricité des membres supérieurs et
inférieurs, coordination (oculo-manuelle, membres inf. et sup € ) et ®quilibre
frappe et lors des déplacements. Ces 3 parametres sont trés importants dans le
développement du joueur de tennis

3¢me étage : La vitesse spécifique au tennis correspond aux foot drills par exemple mais

aussi aux lancers de medecine-ball (Iéger, suite au parameétre vitesse) donc tous les

exercices de déplacements spécifiques au tennis. Cet étage de la pyramide demande une
certaine sp®cificit® dbéo¥% |l e besoin de r®aliser
travail physique et tennis afin de favoriser le transfert.

Une fois cette pyramide bien développée, il va falloir que le joueur puisse tenir ses acquis

dans le temps. En effet, i | va devoir r®p®ter ° plusieurs rep
cours doéun poicdaumaidcdu amatsé¢ h@a@dasbantajodcarevitess
rble prépondérant.

ENDURANCE DE VITESSE

En observant le schéma des fréquences cardiagues ci-dessous, nous constatons que le
tennis utilise les sprints courts, mais surtout la répétions de sprints courts majoritairement

m— Torvis (Heart Rate)

= Traditional Endurance (Heat

Heart Rate (bpm)
g

1 3 5 T 9 1113 18 17 19 21 23 25 27T 20 3 33 35 37 39 41 43 45 4T 40 51 53 55 5T 8

Minutes of Exercise

Figure N°36: ®v ol ution de |l a fr®quence cardiaque au cours

Au vu de la demande en termes de répétitions de sprints que nous impose le tennis, I'objectif
va étre de travailler la capacité a enchainer les accélérations sans perte de qualité.
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Il est possible de travailler cette notion sur le terrain ou en dehors :

A En dehors du terrain par un travail de vitesse en pyramide sur distance courte (10m,
20m, 30m, 20m, 10m) ou sous forme décroissante afin d'assurer la meilleure qualité
possible des répétitions (50m, 30m, 20m, 10m). 2 minutes de récupération entre
chaque sprint.

A Sur le terrain par un travail au panier avec des répétitions de frappe de balle
éloignées du joueur (séquence de 6 frappes maximum pour garder une qualité
maximale), ou encore face a un partenaire situé a la volée qui va déplacer
latéralement le joueur en coup droit et revers (séquences de 6 frappes).

A Sous forme de répétitions de sprint (RSA) spécifique au tennis avec des efforts de 5
secondes et des récupérations de 15 secondes avant de repartir. Il devra répéter le
sprint 10 fois avant doéavoir une pause plus
récupération est volontairement plus longue afin de pouvoir garder un effort maximal
au cours des séries.

A Sous forme de tennis/physique avec la possibilité de proposer un déplacement
spécifique tennis puis un transfert identique au panier.

A é

PLANIFICATION ET FENETRES DE DEVELOPPEMENT DE LA VITESSE

Afin de mieux c¢compr en dpementldés@ualitds de vitegse endamctich®v e | o p
de | 6©ge, nous pouvons ~ nouveau faire r ®f ®rence

Néanmoins nous pouvons spécifier que chez les garcons on observe 2 fenétres de
développement de cette qualité. La premiére entre 7 et 9 ans et la seconde entre 13 et 16
ans. Pour les filles, la premiere se situe entre 6 et 8 ans, et la seconde entre 12 et 15 ans.

Durant la premiére période, on se concentrera sur des efforts combinant vitesse et agilité sur
des efforts qui ecorddesxRourthesetandeples £xerbicesne dépasseront
pas 15 secondes (exemple : courses relais). Si ces exercices sont combinés a de la réflexion
cbest encore mieux.

La vitesse se planifie en fonction de | 6©ge <co
fonction du moment de la journée. Différentes possibilités sont envisageables :

- En début de journée => sur état de fraicheur (priorité 1)
- En Pré-entrainement tennis
- En Post entrainement tennis (post fatigue)

- Intensifier 7 | 6apppériocehatutdhe)s comp®t i ti ons (

1 sbagira de choieqii rf olnct meinl Idewsr eo bg ptcitarf s de d
recherche.
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EXEMPLE DANE SEANCE DE VITESSE (SI POSSIBLE SUR TERRAIN)

Ce type de séance peut tout a fait étre adaptée avec des frappes de balles afin de lier le
travail de vitesse de facon plus spécifique avec le tennis.

Séance Vitesse
e

+.“‘.

Séquence 1 : Vitesse de réaction + sprint (effectuer 3 séries)
yoSca
o e = o G ,/ \
"‘_w’n . Start from the ground 4 “‘_v’u 3
Move up gradually

le partenaire désigne 3 couleurs
Au si , il le plt i s
A u signal, se relever le plus vite a le joueur exécute I'ordre puis
+ sprint 5 m possible et partir en sprint + sprint 5m

part en sprint

Séquence 2 : Coordination + sprint
Jump and twist
with heovybull ‘ S
T ,
=T\’
e
s/ 1 L

-/

ECHAUFFEMENT

i M- £ e g
N/ A~
A A
&
L5 ,I 3
Lancer balle de tennis avec un
partenaire.

+ sprint 5m

Push ball with
knee to partner

—_—T A
/Jlf//
:

+ 10 m sprint

!14.-4;41{

Fiexion jambes Pompe  Saut vertical

+ 5 m sprint

Séquence 3 : Qualités de pieds + foot drills

Mime
CD et REVERS

Mouvements alternés. au signal
partir en déplacement «Huit
entre 2 cnes» placés a
2m dintervalles»

y ko 6
/J l{ 4
:

A

+ 5 m sprint

Kgp Q\\“l' X

CALM

o A\ XY
cooL ’/)g\/ P
DOWN Stretching )-/e
\T;ﬁ/h wcton s / -4

= s

L \ V’

B |

Figure N°37 : séance de vitesse
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7. La flexibilité

Le développement de la souplesse atteint son apogée a 12 ans puis diminue aprés. Il faut
donc travailler celle-ci des I'age de 6-7 ans en restant prudent quant aux sollicitions de la

col onne et du bassin. Lors du pic de <croissance
développement du jeune sportif. Certains déséquilibres apparaissent au niveau de la

flexibilité,de | a f or c e, de |l a fixation de |l a scapul aé
déavoir ®duqu® | es jeunestawdeeppemEeEmudIi e mab
| 6entretenir |l ors du pic de croissance.

La flexibilité chez les jeunes se développe dés leur plus jeune age avec des exercices
divers faisant appel a leur motricité générale. Le principe de psychomotricité est dés lors

tr s important avec des situations type parcours
Voi ci guel ques <contenus a dmgrUaanmosicitéegénéréle (vairt i on d
tableau)

Périodes Contenus

Oalan Acces naturel a la bipédie dans un environnement riche

Sollicitations ludiques. Familiarisation avec le « référentiel » terrien et
déplacements variés : ramper, quadrupédie, marche, course, avant, arriere,

l1a3ans ,
|l at ®r al , en tournant, en roul ant é

3a6-7 ans Jeux, parc de loisir pour enfant. Courir, sauter, lancer, grimper, marcher a 4
pattes, ramper, tirer, pousser, se suspendre, se balancer, monter,
descendre, & Appuis pieds et mai n:

Parcours ludiques et plus ou moins analytiques (initiation) en échauffement
6-7 ans a 10 ou en partie de séance. Saut a la corde, placement dos et bassin,
ans déplacements variés en appui sur les coudes, les mains, pieds i mains.
Jeux do ®qg-ball)l flexionsale jantbéstsimples et gestes de soulever
déobjets | ®gers (d®couverte et appl

Proprioception, Parcours avec exer
10 a12-13 ans | musculation : placement, agonistes i antagonistes, droite i gauche. Poids
du corps ou charges légéres : ballon, medecin-ball, manche a balai, Aquahit
| ®ger é Soupl esse

Séance ou parties de séance a theme. Proprioception et force relative des
12 a14-15ans | articulations proximales, gainage général et maintien de la colonne
vertébrale.  Apprentissage des gestes de musculation avec charges
raisonnables et séries longues. Accent sur le placement. Souplesse

Entrainement de la force. Augmentation progressive et raisonnable des
charges de travail. Accession raisonnable a des méthodes et exercices
progressant du général au spécifique

A partir de 14
ans
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Pourquoi nous vous présentons ce tableau dans le point flexibilité ?

Tout simplement parce que | 6enfant va d®velopper
motricité générale dans un premier temps. Par la suite, il faudra éduquer les jeunes aux
techniqgues de mobilit®iks dO6®ent emarftfs sammantqu

carriere sportive. La flexibilité (mobilité et souplesse) joue un réle dans la prévention des
blessures mais aussi dans la performance sportive.

Le développement de cette qualité physique se faittoutaulongde son enfaadmece cOe
tt S

S
avant | a croissance. Apr s ce e derni re, il 0

Figure N° 38 : développement et maintien de la flexibilité

L6®volution de |l a flexibilit® est perturb®e par
donné que les os grandissent plus vite que les muscles, il faut planifier le développement de
cette qualité physique avant, pendant et aprés cette période critique.

Une bonne technique dbéex®cution des exerc.ices de
La flexibilité apporte beaucoup sur le plan de la prévention des probléemes musculaires,

tendi neux et articul aires. SO®tirer efficacemel
respecter quelques principes fondamentaux.
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PRINCIPES FONDAMENTAUX

lestimpor t ant de pouvoir bien planifier | e travail
nous parlerons de mobilit® | orsqudil sObamira de
souplesse lorsque les structures musculaires.

Comment planifier ce travail ?

Avant entrainement ou - Déverrouillage articulaire par des exercices de

match (échauffement) mobilité
- D
"Lea=) L

- Etirements activo-dynamique

ALLONGER CONTRACTER TALONS-FESSES

y
e

Aprés entrainement ou - Routine de mobilité

match (échauffement) - Etirements passifs court <20s

Objectif : retrouver la longueur du muscle initiale et retrouver
une bonne amplitude articulaire.

Séance de mobilité - Le matin comme déverrouillage
- Fin de journée afin de faciliter la récupération

- En prévention
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Séance de souplesse - Etirements passifs plus long >1min

- Posture longue 15min

|

-

Objectif : gain en souplesse (allongement des fibres
musculaires)

N6 o u b | ilamnobilpéasles étirements sont & adapter en fonction de votre capacité
musculaire et articulaire. Il ne faudra jamais aller chercher des amplitudes extrémes. Chaque
posture doit se faire avec une respiration lente et profonde. Prenez votre temps et détendez-
vous. Ne cherchez pas a bacler cette étape qui se révéle un véritable moment de détente.

Les m®t hodes dpp@fondiesemémretr ®n¢ | 6obj et Elu ni veau er
attendant, voici guel ques exemples dé®UDrREamMeEBRES
au cours de la formation pratique.

ETIREZ LES MUSCLES ADDUCTEURS DE LA CUISSE

Positionnez-vous debout, les pieds écartés (1 métre), les mains sur les cuisses et les pieds
bien a plat. Commencez par incliner Iégérement votre buste en avant.

FI ®chi ssez wune jambe en gardant | 6autre tendue.
cuisse.

Tenez cette position 5 & 7 secondes puis changez de jambe.
Répétez cet étirement 2 fois pour chaque jambe.

NB : noé®tirez | amai sempsdengrand ¢cartin bes addueteurs me’feromt t
que se contracter.
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ETIREMENT DES ISCHIO-JAMBIERS

Les ischio-jambiers sont les muscles postérieurs des cuisses. Il est
important de bien les étirer aprés un apres un matche ou entrainement.

Debout, tendez votre jambe droite en suspension devant vous.
Inclinez Iégerement votre buste en avant.

Votre talon gauche doit rester posé au sol tandis que la pointe de votre
pied est vers le haut. Votre jambe gauche doit étre fléchie pour gagner
en équilibre. Abaissez alors votre buste vers votre cuisse droite.

Maintenez cette position 6 secondes puis changez de jambe.
Répétez cet exercice 2 fois pour chaque jambe.

ETIREMENT DES QUADRICEPS

Couché latéralement, pliez votre jambe droite et tenez le pied de celle-c i “e de dotre d
main droite. Amenez votre cuisse droite vers |
bassin vers | 6avant.

Maintenez la position pendant 6 secondes puis changez de jambe
Répétez cet exercice 2 fois pour chaque jambe.

Néboubliez pas vVoushegrcehredir | ors de | a phase dbé®
pied/bassin/épaules doit étre atteint.

ETIREMENT DES TRICEPS SURAUX

Positionnez-vous de face contre un mur.

Amenez | 6avant de votr e pi ed di ) | e
centimetres de hauteur tout en gardant le talon au sol.

Votre jambe gauche doit étre tendue et légéerement en arriere pour

vous équilibrer.

Cherchez alors a avancer votre corps le plus possible en direction du

mur tout en conser vantépaulésal i gne me sin

A ce moment vous allez en principe sentir le muscle du mollet étre 7
sollicite. 7

Maintenez cette position pendant 6 secondes puis changez de jambe.

Répétez cet exercice 2 fois pour chaque jambe.
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ETIREMENT DES ABDOMINAUX

Allongez-vous sur le dos sur le ballon, les bras tendus vers le haut et collés a vos oreilles.
Orientez vos paumes vers | e ciel, mains coll ®es
Votre t°te doi't °tre dans | 6axe de votre corps,
Vos épaules et vos fesses doivent rester plaquées sur le support.

Vos jambes sont tendues et serrées.

Inspirez profondément et lentement par la bouche.

Tendez les bras et les jambes le plus possible a leur extrémité.

Une fois arrivé a votre maximum, bloquez votre respiration et continuez a aller chercher un
peu encore vers les extrémités.

Maintenez 10 secondes cette position.
Relachez complétement vos bras et vos jambes en expirant totalement.
R®i t ®rez | 6exercice 5 fois.

S

ETIREMENT DES TRICEPS

Cet exercice a oprusdes gosiérieurd udtas. r er v
Tenez-vous debout bien sur vos appuis.

Ecartez vos pieds de la largeur de votre bassin.

Regardez loin devant et gardez votre dos bien droit.
Amenez un bras fléchi derriére votre téte.

L @vant-bras de celui-ci doit tomber tranquillement derriére.

Saisissez avec votre autre main libre le coude placé
derriere.

Inspirez profondément et lentement par la bouche.

Avec votre main libre, tirez le coude au maximum vers le
milieu de votre corps.

Maintenez cette position une dizaine de secondes tout en expirant profondément et
lentement.

Relachez complétement votre main.

Renouvelez | 6exercice 5 fois pour chaque bras.
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LES TESTS

Les

tests nous permettent déavoir des

auront pour but :

A Obtenir un profil de départ et apprendre & connaitre ses sportifs

A Orienter ses entrainements ainsi que la planification en fonction des résultats

A Avoir un suivi de ses sportifs tout au long de la période de développement

ittesn n ®e s

A Prévenirles bl essures (suite aux tests m®dicauxé)

2 types de tests sont possibles : les tests de laboratoire et les tests de terrain. Durant la
période de développement, les tests de laboratoire couplés a certains tests de terrain seront
privilégiés. Lors des périodes de compétition, les tests de terrain seront privilégiés car les
joueurs ont souvent peu de temps entre les compétitions.

1. Les tests de laboratoire

Comme expliqué au début du cours (pgl7),ces tests sont r ®al i
la performance sportive (CAPS) impliquant nos 3 universités francophones : UCL, ULB et

ULG.

LES TESTS MUSCULAIRES (ULB)

s ®s

LOULB dispose doun htefdinte daforae,uneanachinescAriel»n e

p |

Les sportifs qui vont suivre ces tests reviennent vers vous avec un rapport comme celui-ci.

FacultS des Sciences de la Motricit$ . a = Directeur : Prof. 1 Duchateau
Centre d'Evaluation de la Performance Sportive : Responsable : C Laurent

I I[ 26/ 11/ 2015 I

I IFRINISKlaartie

. U =) g®n ®r a u x
Email : Date denaissana :
F ® cati®m : Tennis Disdpline :
P rp&@ateur physique : Email :
| I I Donn®e s ant hr opom®tri qu
Dates Poids (kg) Taille (m) BM I
26/11/2015 62.0 1.75 20.2
1l. Condition dans lequel s'inscritce test(cyc | e ( s ) , M®it sh®edse((ss)) , edg

muculation,é )

Commenuaires:

- Klaatjevientr® lisea pourlaprem™ efois desteds musaulairesauCAPS Les ® @ltats qui enressottirontnous
donneonsuneid ®pE® isedu niveau decondtion physiquede Klaatje” ce momentdelasason.L'id bien
entenduquelle revienneenteging afin de pouwir faire desconpamrisonsetd'® a&luer sonniveau deprogression
aucoursdelasason.
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FacultSdes Siences de la Motricit$S Ca‘ S Directeur : Prof. J Duchateau
Centre d'BEvaluation de la Performance Sortive ; Responsable : C. Laurent

2.2. Test de d®velopp®couch®- Tirage Range : 33

Protocole:

L'athlSte effectue un mouvement d'extension jusqu't ce que ces bras soit tendus puis de flexion des bras.
Gesmains sont en pronation et largeur d'Spaules. Ce test permet de dSterminer les zones de charges
pour I'entrainement de la puissance et d'assurer un suivi des diff rents qualitSs musculaires.

2.2.1 Resultats

60 - DC T 500 60 - Tirage -~ 500 ﬁ:/)"(_ﬂ 180°
1 @ By 4005 (AL 1700

50 L 200 = | 290 ()
= T = i
2 z|= + 300 2 160
2 w7 L 2290 - 200 2 150°

= 300 £ £ c
230 - 3| 230 - - 100 140°
s - 200 E|E £ .
§ 20 8 8 20 -0 8 130
e L 100 g a 3 -1005 120°

10 =2 | 0
x| gt - -200% 110°
0 0 0 ! 1 ! ! -300 T é 100°
0 3 6 9 120 150 0O 30 60 9 120 150 I

Vitesses imposSes moyennes (cm/ s) Vitesses imposSes moyennes (Qm/ s) /‘-’F_‘”

/ 2.2.2. Comment air es \

Le profil musailaire r® las @ecl'ergom re nontre :

- Les pentesdesrelationsforce-vitesseen DCettirage sontideniquesmais peir ®dv® gce qui

d ®antre un manquedexplosivit®desmusdesfl® kisseurs et extenseurs. N® amoins,on remarque
quelaforced ®lo p ppArKlaatjeaum® mviteseed netementplus®dv® entirage quen DC
- Le trac®dela puissance suit cettem® mlogique.Les nusdesfl® kisseurs desbrassontnetenent
pluspuissanis quelesextengurscequies en al ® ¢fianavec sadisdpline La zone depuissane
appaat® glement” sieesesplusrapidesen frageet” shigeaux de force® glementplus
important.

- Pour fnir, I'angulation” aguéle appaatlazone depuissaine sesitueente 140et 150Aausi bien
enDC quen irage

o

)

2.2.3. Compar aisons des per f or mances

DC Force max (kg) | Force moy (kg) ;2:32 z;no(r):)l/s R(J\:VS;':SX Hz‘;z,:;y ALE rzgryéspoids
26/11/15 50 44 0.7 260 217 35
Ysaline Bonaventure 46 36 388 272
Monica Puig 35 24 190 118
Tirage | Force max (kg) | Force moy (kg) gz:gz Lnocr)g/s R(J\::I':/;?X Rz\;VSat':As;)y Ruis 'zgl}gspmds
26/11/15 48 42 0.7 496 433 7.0
Ysaline Bonaventure 48 44 553 482
Monica Puig 46 37 295 241
Route de Lennik, 808 CP640 1070 Bruxelles .
T9:02/555.36.33  Emall : cedlaure@uib.ac.be Klaartje Liebens 261115 - 3/6

CS 2.3.3 « Les bases de la préparation physique spécifique au tenRiage63 sur86



Facult$ des Sciences de la Motricit$
Centre d'Evaluation de la Performance Sportive

womI=

Ergom tre is

Directeur : Prof. J Duchateau
Responsable : C Laurent

ocin®tique

d ®gd e

L'ergom re pemetde meaurerlaforcemoyenneet maximale, ainsi quela puissane moyenneet maximale
diff®entesviteses (150cnys ™ 10cmy's). L'avaniage pourl'athl™ @ér®isledansle fait quil ny pasdechages”
d ®gdretdoncmoins derisquedeblesure.
Nouspouronsdonc®ablir un profil musailaire (relatonforce-viteseet puissane-vitese). Celapemetra”
I'entarieurde siivre|'® gluaionde @ profil aucours dutenps @ desdiff®ents progranmes

La forcesaaexpim® enforce moyennesurle graphiquecar c'ed cdle qui serappiochede lachage r® ke

3.1 Test de 1/ 2 squat

Probcole:

Range: 30

L'athl” ¢ effedueun mouvement de/, squa avec uneanplitudede 90A Ce ted pemmetd e tedniderles
zones de charges pourl'entrainerrentde la puissance etd'asurer un suivi desdiff@enesqualt® snusailaires

3.11 R®sultats
140 - - 800 (5
120 - - 700 % ‘2 180°
20 R
o o -
GE) 80 - - 500 £ 160"
2 - 400 150°
= 60 - L 300 1S 140°
8 40 - g 130°
S - 200 é
20 L 100 8 120°
T 110°
0 | | | | 0 100°
0 30 60 0 120 150 1 ) i
Vitesse rSelle maximale (cm/s) =
3.1.2. Compar aisons des per f or mances
Force moy/ Puiss Max Puissmoy | Puissance moy/ pdsdu
Dates Force max (kg) | Force moy (ko) poids corps (watts) (watts) corps
26/11/15 164 133 2.1 1282 841 13.6
Ysaline Bonaventure 207 153 2.0 1459 1277 16.9
Monica Puig 152 112
Maryna Zanevska 197 146 2.4 1404 906 15.1

-

joueugsdetenns.

3.1.3. Comment air es
Le profil musailaire r® las @ecl'ergom re Ariel montre que:
- La pent de arelationforcevitesseed importante cequi d ®antre unebonneexplosivit®

slitesses conprises entre 60 et 100cnys pourdeschages
allantde40” 100kg. Cettem® mzone estateinte pourune agulaionde genou ompriseente 150et 1604
- On remarguequentemme de pussane, Klaatjea delamarge deprogression conparatvement”  adtres

- La zone depuissan® maximale € situe”

~

J

Route de Lennik, 808 CP640 1070 Bruxelles
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Facult$des Sciences de la Motricit$ Ca‘ S Directeur : Prof. J Duchateau
Centre d'BEvaluation de la Performance Sportive ; Responsable : C Laurent

| V. D ®drteatet e v

4.1, Squat Jump (SJ) - Counter Movement Jump sans bras (CMJ) et avec bras (CMJB

Protocole :

L'athl™ t edfectue 3 exercices diff® r e de sauts verticaux qui permettentd' @luer les capacit ® s
musculaires des membres inf® r urse5 essais sont r® #s® sles valeurs extr® nes sont enlev® & afin de
faire la moyenne.

1A Squat Jump (SJ) : Mains aux hanches. Permet |' v@luation de la force explosive (quadriceps)

2A Counter Movement Jump (CMJ) : Mains sur les hanches. Evaluation de la coordination (flexion-
extension) des jambes et permet de calculer un indice d ' a®ticit @usculaire (Hauteur CMJ - hauteur SJ).
3A Counter Movement Jump avec Bras (CMJ Bs) : Avec les bras libres. Evaluation de la coordination
entre |'utilisation des bras et les jambes.

4.1.1 Rsultats
Hauteur (cm)
S avd QM3Bs
[Moyenne 22.7 26.3 28.3
Indice d'Jasticity 3.7 |
I i — B -
Coefficient de | |
o 19

coordination I |
e o o o o ———————— -

Yaaline Bonaventure 24.2 26.5 27.9

Monica Puig 22.5 22.4 27.7

Maryna Zanevska 304 31.6 34.8

4.1.2 Commentaires

- L'indice d®ddicit®musallo-tendneuxde Klaatjeed cored
- Le coeficiert decoorinaion pourrait ° re netementplusimportant

Route de Lennik, 808 CP640 1070 Bruxelles o
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Facult$ des Sciences de la Motricit$ CC’)‘ S Directeur : Prof. J Duchateau
Centre d'Bvaluation de la Performance Sportive ; Responsable : C Laurent

4.2. Drop Jump (DJ)

Protocole :

L'athl” t edfectue un exercice en drop jump sans les bras ‘partir d'une hauteur de 20cm et 40cm. Ce test
permet de voir les qualit pieds de l'athl” t (e® ativit ®) .

Hauteur de rebond (ht) hauteur de saut apr~ smpact au sol

Temps de contact (tps) : temps mis pour r® gir au sol et rebondir apr da chute

Coefficient de r® ativit @Coeff.) : C'est la rapport entre la hauteur de rebond et le temps de contact

4.2.1 Rseultats
Drop Jump 20
Essai| Hauteur Temps de contact
(cm) (milisecondes)
1 225 165
2 225 171
3 225 165
Moy| 225 167
Coeff 0.13

Ysaline Bonaventure 23.8 220
Monica Puig 154 175
Maryna Zanevska 245 148

4.2.2 Commentaires

- Le coeficiert der® etivit®ausol pourrait ° re grandementan®ibr®enaugnentantlahauturde rebondLe
tenps deconad e tr bienconpamtvementauxautresjoueuss detenns.

Route de Lennik, 808 CP640 1070 Bruxelles o
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FacultSdes Sciences de la MotricitS Ca S Directeur : Prof. J Duchateau
Centre d'Bvaluation de la Performance Sportive D

4.3. Test de fatigue

Responsable : C Laurent

4.3.1. Rsultats
. Perte de
Bonds Tempsde contact (ms)| Hauteur (cm) | Puissance (Watts/kg) puissance (%
1t 4 bonds 0.414 29.0 25.45 100%
5+ 8 bonds 0.420 27.8 24.44 -4.0%
9t 12 bonds 0.384 27.3 25.31 -0.6%
13+ 16 bonds 0.373 25.9 24.69 -3.0%
17 £ 20 bonds 0.427 24.1 21.74 -14.6%
Moyenne 0.403 26.8 24.27
Ysaline Bonaventure 0.439 25.1 22.42
Monica Puig 0.544 18.6 16.07
Maryna Zanevska 0.599 253 19.04
26 -

N
[&)]

| 10000/ .\ Hauteurmoyenne
’ J%,GO/O o aucoursduted

N
~
!

Puissances (Watts)
N
w

22
21 - -14,6%
20
1t 4 bonds 5+ 8 bonds 9+ 12 bonds 13+ 16 bonds 17 £ 20 bonds

4.3.2 Commentaires

- Klaatjesinvedit " onidcar lahauturmoyennedes4 premiers sauts (= 29cm) eq fort prochedela
moyenneenCMJ (=26,3cm). On remarque® glenmentquelle arive ™ maintenir un hautniveau de
puissance pendant les16 premiers bonds(R20-25 secondes de ravail). Celapourrait d ®antrer que
Klaatje” bon indicede ®@istane™ afhigue.Ced ed " nuan®car lestenps decontad ausol de
Klaatje sontrelativementfaiblescar elle nefl® kissait pasasez sesjanbeslorsduted.

VI. Conclusion

Afin dam®ibrer son pofil muswlaire, Klaatje dewvait :

- Travailler sapuissane de janbe.Elle aune bonnexplosivit®doncc'ed principalementsurla
composante "Force" quil va falloir travailler. Garder” 'egrit que kschargesdoivent® re mobiliser
le plusrapidenentpossble afin deminimise I'impad surlavitese

- A contario, au nveau desbras laforceed bonnemais ced laconposante "Vitesse" qui doit ° re
amBibr® afin d'augnenter sapuissanc.

- Travaillersar® etivi®en devillegr©e” gkxacicespliom®riques

Route de Lennik, 808 CP640 1070 Bruxelles
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Comment utiliser les résultats obtenus ?

AApr s lecture des conclusions du rapport, i
composante force pour les jambes.

Voici quelques exemples :
Squat a 80% de charge maximal + 6 a 8 répétitions de squat jump.

!'l'! |l es charges doivent °tre d®pl ac®e avec | ¢
(méme si celles-ci bougent lentement).

APour | es br as, nous all ons plut?tt choisir d
vitesse et rester au niveau de la force sur le poids de corps.
Exemples :
- Lancer de MB 2 kg,
Throw and caich
with partner
heavy ball

Throw and catch
with partner heavy ball

Il est important dans le choix des exercices de varier la position du corps et la
trajectoire des lancers pour se rapprocher du geste technique.

On veillera a avoir des appuis stables car la priorité ici est un recrutement de vitesse.
- Pompes sautées

- Lancer de balle lestée de 1 kg

A En ce qui concerne la réactivité en cheville nous choisirons des exercices de

technique de course orienté vers le tennis. Le Ski pping | at ®r al per me
travail sur la réactivité de la cheville en charge (pied au sol) et en décharge (pied en
| 6air) et dbéautre part il offre un travail de
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LES CARDIO-RESPIRATOIRE (UCL)

Suite au résultat des tests, nous constatons que la VO2 max de ce joueur est trés bonne
pour la pratique du tennis. Il a atteint une VMA de 18km/h.

Ces données sont tres importantes principalement pour individualiser le travail aérobie en

capacit® et en puissance. Pour ce faire, l e tat
|l eurs donn®es sont tr s int®ressantes pour pr ®ci
Pour le tennis, nous veillerons a développer en début de préparation la capacité aérobie afin
déobtenir une bonne rcup®ration 7 | 6ef fort. E
aérobie avec des exercices de type intermittent dans le but le sportif ait une meilleure

r®si stance 7 | 6ef fort. Ce type disciplihes a effoitsl est

courts et intenses comme le tennis.

Zone dbdédentrainement 1 Zone proche de VMA

FC 1 186 a max

VMA 1 16.1 al8

Modalité 1 30-30 en aller-retour (navette)
Répétitions 1 7 répétitions

Séries M 6 séries

Récupération entre les séries 1 2 minutes
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I CENTRE D’AIDE A LA PERFORMANCE SPORTIVE

Rapport d'évaluation fonctionnelle a l'effort

1/12/2015

Nom :

Rue :

CP:

Tél./ GSM :
E-mail :

(

Rue de I'é¢tang 39
1410

0485/665652
anmich@skynet.be

Ville : Waterloo

Asbl reconnue par la Fédération Wallonie-Bruxelles

11/03/1996
19
Autres

Né(e) le :

Age (ans) :
Discipline :
Catégorie/Spécialité :

Statut : Sport compétition

Divers :

Détail Protocole

Ergométre : Tapis Roulant
Intensité de départ : 10 (km/h)
Incrément : 1 (km/h)

Temps palier : 2 min

Niveau d'hydratation :

Evalué par :

Pente de départ :
Incrément pente :
Analyseur :

869 Faible

Hématocrite :

Nicolas Benoit

0,5 %
0%
Ergocard - Medisoft

Résumé Résultats

WWW.CAPSPORT.BE

(Test5) (Test4) (Test3) (Test2) (Test1)
1/12/2015 14/10/2013  9/10/2012 21/09/2011 21/10/2009 Normes
Données anthropométriques :
Taille (cm) 179,5 179,0 178,5 175,5 161,3
Poids (kg) 67,6 63,3 61,7 58,0 43,3
IMC (kg/m?) 21,0 19,8 19,4 18,8 Normal 18-25
Données maximales :
VMA Absolue (km/h) 18,0 18,0 17,5 17,0 14,4
Relative (/kg) / / / / / /
Conversion temps/km 03:20,00 03:20,00 03:25,71 03:31,76 /
VO2 max Absolue (ml/min) 3769 3811 4090 3680 2755
Relative (/kg) (ml/min/kg) 55,75 60,21 66,29 63,45 63,63 Bonne 49-56
Lactate max (mmol/l) 12,4 13,7 14,4 11,3 10,2
FC max (puls/min) 196 192 192 191 195 Théorique 201
Données sous-maximales :
Adaptation cardiaque a l'effort :
V170 (km/h) 13,83 14,03 13,12 13,36 10,89
Bonne 12-14
Economie (75% VMA) (ml/kg/km) 191,18 204,73 226,58 239,44 / Supérieure < 200
Seuils d'entrainements :
B Lactate (mmol/l) 1,6 3,2 3,0 3,0 2,9
§ Vitesse (km/h) 11,0 11,8 12,3 13,0 10,8
5 FC (bpm) 150 157 169 172 170
. %Int max (%) 61,3% 65,6% 70,5% 76,5% 75,0% Bon 60-70%
Lactate (mmol/l) 4,0 4,0 4,0 4,0 4,0
% Vitesse (km/h) 15,6 13,4 141 14,1 121
8 FC (bpm) 183 169 177 178 180
%Int max (%) 86,6% 74,2% 80,8% 82,9% 84,0% Tres Bon 80-90%

* Onset of Blood Lactate Accumulation

Pr. Marc Francaux
Nicolas Benoit - nicolas.benoit@uclouvain.be
Damien Naslain - damien.naslain@uclouvain.be

W@Sporteval

Laboratoire de I'Effort (b.105)
Place Pierre de Coubertin 1
1348 Louvain-la-Neuve

Tél. 1 +3210474061
Fax: +3210472093
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Rapport d'évaluation fonctionnelle a l'effort 1/12/2015 Geens Clément

Graphiques

Relation FC-Intensité

FC (fin)
(puls/min)
220 +
200 +
180

160 +

140 + : 148
137

100 +

60 o 11212015
40 — = V170 (km/h)

- 14/10/2013
20 +

0 | t } } t y
8 10 12 14 16 18 20
Vitesse
(km/h)
Relation Lactate-Intensité

Lactate (fin)
(mmol/l)

16 +
+ 112/2015

= = Lactate Threshold )\
14 - 1411012013 SMAX .

P

EB

18 20

Vitesse
(km/h)

Nicolas Benoit - nicolas.benoit@uclouvain.be Damien Naslain - damien.naslain@uclouvain.be
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Rapport d'évaluation fonctionnelle a l'effort

Zones d'entrainement

1/12/12015

Dénomination Intensité Description Modalités
[ Récupération Min Max
FC (fin) (puls/min) 131 Intensité légére favorisant la récupération.
Vitesse (kmy/h) 8,3 Puissance fournie principalement par
VMA (%) 47% I'oxydation des lipides.
Temps/km (mm:ss,cc) 07:16,05
[ Endurance de base 1 Min Max |
FC (fin) (puls/min) 131 158 Intensité faible ayant pour objet d'augmenter
Vitesse (kmyh) 8,4 12,1 la résistance a la fatigue lors de sorties "tres
VMA (%) 47% 67% longues'. L'énergie nécessaire a I'exercice est
Temps/km (mrm:ss,cc) 07:09,34 04:56,88  fournie principalement par l'oxydation des
lipides (lipolyse) 5
Z
'_
[ Endurance de base 2 Min Max | | =2
@)
FC (fin) (puls/min) 159 163 Intensité moyenne ayant pour objet o
Vitesse (km/h) 12,3 12,9 daugmenter la résistance a la fatigue lors de
VMA (%) 68% 72% sorties 'longues" et . Puissance fournie
Temps/km (mm:ss,cc) 04:53,76 04:39,07  principalement par loxydation des lipides
(lipolyse)
FC (fin) (puls/min) 164 182 Intensité soutenue permettant le
Vitesse (km/h) 13,0 15,5 développement de la capacité aérobie. é
VMA (%) 72% 86% Lactate stable mais augmenté. Puissance <
Temps/km (mm:ss,cc) 04:36,92 03:52,26 fournie a la fois par le métabolisme des A
glucides (glycolyse) et l'oxydation des lipides
(lipolyse)
Zone seulil Min Max \
£
FC (fin) (puls/min) 183 185 Intensité élevée (20 a 60min) & proximité du S
Vitesse (km/h) 15,6 16,0 seuil d'accumulation du lactate (OBLA). 2
VMA (%) 87% 89% Développement de la capacité aérobie des @
Temps/km (mm:ss,cc) 03:50,77 03:45,00 sujets et de la capacité a dégrader les lipides. 5 o
Puissance fournie princialement par le > =
métabolisme des glucides (glycolyse) = @
Z
[ Zone proche de VMA Min Max | 8
v c
FC (fin) (puls/min) 186 Max Intensité trés élevée a maximale (<10min), 5 g
Vitesse (km/h) 16,1 18,0 au-dessus du seuil d'accumulation du lactate m
VMA (%) 89% 100% (OBLA). Développement de la puissance i’
Temps/km (mm:ss,cc) 03:43,60 03:20,00 acrobie des sujets et de la capacité a o
dégrader les glucides. Puissance fournie €
princialement par le métabolisme des -
glucides (glycolyse)
[ Zone supramaximale Min Max
FC (fin) (puls/min) Max Max
Vitesse (km/h) 18,2 234 <
VMA (%) 101% 130% E
Temps/km (mm:ss,cc) 03:18,02 02:33,85 v

Geens Clément

Durées

Plusieurs

Heures

2h-3h

Th-2h

20-60min

8-12 min

<3 min

Nicolas Benoit - nicolas.benoit@uclouvain.be

Damien Naslain - damien.naslain@uclouvain.be
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Rapport d'évaluation fonctionnelle a l'effort 1/12/2015 Geens Clément

Rapport Anthropométrique

(Test2) (Test1)
1/12/2015 14/10/2013

Données générales :

Taille (cm) 179,5 179,0
Poids (kg) 67,6 63,3
IMC (kg/m2) 21,0 19,8
Mesure des plis cutanés : 00 50 100 150
Triceps (mm) 8,2 7,0
Omoplate (mm) 8,4 57
Axilaire (mm) 5.4 4,6
Supra-lliaque (mm) 5,1 6,5
Ombilical (mm) 13,6 6,0
Cuisse (mm) 7.8 7.1
Mollet (mm) 6,0
Pectoral (mm) 7.3 5,1
Somme des plis (mm) 61,8 42,0
55,8
Composition corporelle :

Méthode d'analyse sélectionnée : Jackson Pollock

Nombre de plis utilisés : 7 plis
Masse grasse (kg) 4,5 2,7

(%) 6,7 4,2
Masse maigre (kg) 63,1 60,6
(%) 93,3 95,8
Une analyse DEXA a-t-elle été réalisée ? NON NON

Orientation du travail par rapport aux résultats.

En observant les résultats de ce sportif, nous constatons que sa VO2 Max est trés bonne
pour la pratique du tennis. Il & une vitesse maximale aérobie de 18 km/h
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LES TESTS ISOCINETIQUE (ULG)

Nous allons présenter un testiso cinétiqued e | 6 ®p a u

| e ce
Quadriceps/ I schiatiques (il fe

, t e
ra | 6obj et
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