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Tennis

Lieu: place de tennis

Joueurs: 4 (6) par place

Notion: Entrainement de la sareté

Notre lecon mensuelle

Texte: M. Pfister
Durée: 1 h. 30

Matériel: 2 balles par joueur ou joueuse
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Introduction 20 minutes Entrainement au jeu

Mise en train

— Mettre toutes les raquettes dans un carré de
service. Courir a travers sans toucher ni les
raquettes ni les partenaires.

— idem, avec course en arriere

— Sautiller, chacun par-dessus une raquette en
avant, en arriére, en carré.

— Sautiller dans tout le carré de service (limi-
té) sans toucher les raquettes.

Exercices de gymnastique avec raquettes
(maintenues aux deux extrémités)

— Jambes écartées, bras en haut; plier le haut
du corps en avant, genoux tendus, jusqu'a
ce que la raquette touche le sol.

— idem, en regardant la raquette; plier le corps
en arriére jusqu’a voir le sol (lentement).

— Jambes écartées, bras a I'’horizontale; tour-
ner le haut du corps de coété en suivant du re-
gard (les pieds restent fixés au sol).

— Bras a I'horizontale; plier les genoux en gar-
dant le haut du corps droit.

— Bras en haut: «danse du ventre».

Accoutumance a la balle

— Frapper la balle au sol avec la raquette; en
marchant, courant, sautillant, les yeux fer-
meés.

— idem, du mauvais bras.
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— Jouer les balles depuis la ligne de fond et
a mi-hauteur.

— Jouer les balles plates, mais laisser rebondir
deux fois.

— Echange normal de balles. Concours: Qui ar-
rivera le premier & 30 fois sans faute?

Phase de performance 60 minutes

Entrainement technique: exercices de sireté

— Echange de balles depuis la ligne de fond;
les balles doivent étre jouées au minimum
50 cm au-dessus du filet (tendre une ficelle
si nécessaire).

— idem, balles «cross», coup droit et revers.

— Un joueur exerce le coup droit et l'autre le
revers.

— Un joueur exerce le «cross» et I'autre le «long-
line».

— Un joueur est au filet et donne des balles
précises a l'adversaire sur la ligne de fond.
Celui-ci renvoie correctement les balles au
joueur du filet, si possible a hauteur de poi-
trine. But: long échange de balles avec aug-
mentation du rythme pour le joueur de ligne
de fond.

— Attaquer seulement aprés un échange de 5
balles.

— Exercer le service avec une seule balle par
paire. But: chaque service doit étre bon.
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— Exercice «plus ou moins». Introduire la balle
en jeu par un service (une seule balle).

— Equipes de 2 ou 3 joueurs: le no 1 commence
par un service (seulement une balle) et garde
la balle en-jeu le plus longtemps possible.
Lorsqu’il a fait une faute, il est remplacé par
le no 2 qui sert comme «1».

Entrainement de la condition physique

4. Changement de place

5. Ramasser les balles

6. Service etc.

Les joueurs doivent changer le plus vite possible
de place, méme lors d’un mauvais service.

sous forme de jeux — A est au filet, quelques balles en main. B se »
tient derriére la ligne de fond et «bombarde» )@
— Entrainement du service, 4 joueurs par place. A, mais il doit aussi reprendre toutes les bal-
les que A lui renvoie.
— Jeu de double avec les régles du tennis de | pep
Q2= T e table (limites du simple). Les joueurs doivent
k i frapper chacun leur tour la balle.
o <« °
] — Equipes de 2 a 4 joueurs, limites du double.
o // o 1 est seul dans son camp et fatigue l'adver- L 4
S ) saire par des balles variées. Lorsqu’il a com-
~ . mis une faute, il est remplacé par 2.
S o o 7
Retour au calme 10 minutes
Déroulement:
1. Service (sQreté) — Double libre
¥
2. Changement de place — Nettoyer les places
3. Retour «longline» — Soins corporels
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Flacons Fr. 4.20 7.20 et 12.90

En pharmacies et drogueries
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