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PARTIE 1 : développer l’esprit

1. Généralités sur la tactique
= art de combiner les actions de ses forces et des faiblesses de l’adversaire en vue d’obtenir le maximum d’efficacité au « combat »/

Une bonne tactique est dépendante d’une bonne technique : il faut jouer en fonction de son bagage technique ( exploiter ses points forts et effacer ses points faibles.

Le tacticien connaît le tennis%, il est capable de sélectionner les balles : choisir la prise de risque suivant la difficulté de la balle reçue et le score.

Les différents coups tactiques :

- attaque : permettre de venir au filet

- offensif : prendre l’adversaire en défaut

- neutre : maintenir l’échange de balle

- défensif : ménager du temps pour rétablir l’équilibre

- contre-attaque : retourner une situation défensive en situation d’attaque
2. Le mental

Le Professeur Javeau (psychologue belge) a répertorié les ressources intellectuelles des champions.

	Qualité intellectuelle
	Joueur ayant des chances de réussite

	Intelligence
	QI élevé, vivacité d’esprit, analyse et synthèse

	Mémoire
	Importante et sélective

	Capacité de réaction
	Rapidité perceptive

	Capacité à l’apprentissage
	Élevée

	Contrôle émotionnel
	Maîtrise, calme

	Résistance au stress
	Élevée

	Force du moi
	Confiance en soi, adaptabilité, conduite réfléchie

	Motivation
	Détermination, persévérance, objectif à long terme


Ce que la compétition apporte dans la vie de tous les jours :

· stabilité mentale

· solidité d’esprit, ténacité, détermination

· assurance personnelle (parfois un peu trop)

· confiance en soi

· endurance lors d’une attention soutenue

· faible tension nerveuse

· + de concentration

· + d’indépendance

· - d’anxiété

3. Psychologie

· En dehors du match

La motivation provient de deux origines : 

- l’envie personnelle : maîtrise de frappe, gagner des points/matches/tournois, obtenir un classement, avoir des rêves

- dynamique relationnelle : amis, parents…

Répond à des besoins :

- se dépenser physiquement

- sentiment de puissance

- s’affirmer

- se comparer, intérêt compétitif

- combativité

- stress positif

Les éléments extérieurs

· Le lieu

A domicile on se sent à la fois plus fort et plus vulnérable.

A l’extérieur, on est plus libéré car pas de pression des amis/spectateurs du club. Cependant, les supporters adverses peuvent influencer le cours d’une partie tendue.

· Classement

A classement égal, un round d’observation se met en place. Le petit bras est monnaie courante en début de match et la peur de gagner en fin de match (moi c’est exactement ça…. !!)

A classement différent, soit le moins fort se libère, soit il est impressionné et n’y croit pas. Le plus fort peut connaître une certaine crainte.

· Pendant le match

En 1h de match, le jeu réel varie entre 5 et 20 minutes. Il faut donc gérer de la meilleure façon de 70% à 90% du temps qui se découle sans échange pour se concentrer et faire des choix tactiques.

Nick BOLLETIERI décrit l’état psychologique d’un joueur. Il passe par différents stades qui devront être connus afin de détecter et de contrôler les passages de l’un à l’autre et de rendre ces émotions positives.

· La CONCENTRATION

C’est un mélange de calme, de sérénité et de détermination sans préoccupation consciente. On ne voit que la balle et son adversaire. On n’entend que le bruit de la balle et sa propre respiration.

· La VIGILANCE

On voit et on entend ce qui se passe autour du court. On pense à sa technique au lieu de se concentrer sur ta tactique.

· L’EXCES de CONFIANCE

C’est la baisse de vigilance à cause d’une confiance excessive, surtout après un set gagné facilement. On voit et on entend ce qui se passe aux alentours. On se regarde jouer, on fait jouer l’adversaire, on ne bouge plus.

· La FEBRILITE

C’est le doute engendré par une perte de confiance à cause d’une technique pas suffisamment sûre. Elle apparaît quand la partie devient serrée, on joue petit bras, on cherche à remettre au lieu de mettre en difficulté. On a un rythme cardiaque élevé.

· La COLERE

Elle peut être envers soi-même si on joue en dessous de son niveau habituel, envers l’arbitre s’il fait des erreurs répétées, envers l’adversaire s’il est très chanceux ou s’il triche et est désagréable. On jette la raquette, on crie. On se juge soi-même (ex : je suis nul) plutôt que de se demander pourquoi on a raté.

· Le DECOURAGEMENT - L’IMPUISSANCE

Cela provoque des actions « suicidaires » : on tente le tout pour le tout et n’importe quoi. On ne court plus, on se plaint. On trouve des excuses (ex : ma raquette est nulle, mon cordage est usé/détendu…)

· La NON-ENVIE de JOUER

Parce que la partie s’éternise, parce que l’adversaire est démotivant (par son jeu ou sa force), parce que le joueur est saturé de tennis, le joueur ne se bat plus et veut être ailleurs. On ne s’arrête plus au changement de côté, on sert avec une balle, on regarde le match qui est à côté. On fait des services « cadeau », on n’a plus de tactique établie. La non-envie de jouer a pour but de minimiser la victoire de l’adversaire.

Les éléments influençant l’état psychologique du joueur. 

· Les éléments perturbateurs (de la concentration)

- le bruit : la déconcentration peut provenir d’un bruit de fond, d’un cri, d’un avion, d’un chien, d’un public peu sportif, d’un joueur énervé sur le court d’à côté…

- le mouvement : notre champ de vision couvre un angle de 120° ce qui permet de voir ou du moins d’apercevoir beaucoup de choses. Ainsi la moindre anomalie visuelle peut faire l’objet de déconcentration : balle du court voisin, spectateur qui bouge, objet qui vole…

- l’attitude générale de l’adversaire : il peut avoir des habitudes qui sont involontaires mais gênantes pour le joueur qui est en face 

ex : prendre beaucoup ou très peu de temps pour servir, une position d’attente au retour agaçante, des cris à chaque frappe…

- problèmes personnels = douleurs qui nous contractent et nous empêchent de nous libérer. Ces sensations physiques et psychologiques ont pour origine un malaise au niveau du ventre (perte d’appétit, douleurs abdominales quelques heures avant le match), au niveau de la poitrine (souffle court, pouls rapide , boule dans la gorge, gorge sèche), au niveau de la tête (mauvais sommeil, on pense à la méforme, on trouve des excuses pour dire qu’on n’a pas peur), au niveau des jambes (jambes lourdes, manque de tonicité), au niveau général (douleurs articulaires ou musculaires qui se réveillent).

PARTIE 2 : la préparation physique

Les tests

Frédéric ROCHE propose une série de tests s’adressant aux joueurs de compétition :

- vitesse sur la longueur du terrain

- 800m pour les filles ; 1000m pour les garçons

- Luc Léger

- multibond : 5 bondissements pieds joints les plus longs possibles, départ arrêté

- détente verticale sans élan et avec élan, puis somme des deux

- avec un banc, un pied sur banc un pied au sol en alternant pied gauche-pied droit

- abdos pendant 1min

- l’étoile 

- test de Cooper : maximum de distance sur 12min, puis calcul distance par minute (A) et faire : (A-133)*0,17+33 ( VO2 max

- test de récupération cardiaque : faire un exercice d’endurance puis prendre le pouls 15s puis 1min après l’effort. Répéter au long de l’année pour voir l’évolution.

- test de brevet d’athlétisme = courir en un temps donné une distance minimale

1er degré ( 2km - 12min

2ème degré ( 2,4km - 15min

3ème degré ( 3,6km - 20min   moi

4ème degré ( 6km - 30min

5ème degré ( 10km - 45min

PARTIE 3 : la diététique

« Mens sana in corpore sano ». 

Chez le sportif , la diététique a un double intérêt :

- améliorer l’endurance lors de l’effort en évitant les hypoglycémies, la déshydratation et l’épuisement du stock de glycogène

- permettre une récupération rapide après l’effort.

Le + important ( la ratio hydrique

Il est conseillé de boire 100 à 200ml toutes les 15min.

Ex : une déshydratation de 4% du poids du corps fait perdre 40% de la capacité de travail à 18° et 60% à 41°.

