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Nombre d’élèves : 5
       Filles 12-16 ans
(init-perfectionnement)   Date : 22 janvier     1
	THEME : LONGUEUR DE BALLE

	10’


	Échauffement : 5 tours de terrain, échanges 

	8’
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	8’
	

	

	10’
	

	

	7’
	Jeu dirigé : E met en jeu. 2 équipes. 1 doit obligatoirement jouer long sinon on continue le point mais perte automatique du point. Si l’équipe « libre » fait faute après perte auto du point ca fait 0 point sur cette balle.

	5’
	Services  

	10’
	Points    


Nombre d’élèves : 3

Age : filles 12-16 ans


Date : 29 janvier          2
	7’


	Échauffement : 5 tours de terrain, échanges libres

	8’
	

	

	10’
	
	

	8’
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	5’
	Services  

	10’
	Points    


Nombre d’élèves : 5

Age : filles 12-16 ans


Date : 05 février          3
	THEME : LONGUEUR DE BALLE

	10’


	Échauffement : 5 tours de terrain, échanges 

	10’
	

	

	10’
	

	

	10’
	

	

	5’
	Services  

	10’
	Points    


Nombre d’élèves : 2 gauchères
Age : filles 12-16 ans

Date : 12 février          4
Terrain glissant !!!! 

	10’


	Échauffement : 5 tours de terrain, échanges 

	8’
	

	SEANCE IMPROVISEE !!!

	8’
	Chaque joueuse passe seule et fait un seau entier de balles 

(coups droits, revers sur balles longues)



	12’
	

	

	7’
	

	Travail du

retour de service

E engage à bras cassé 

à tour de rôle sur J1 et J2 qui doivent s’appliquer en retour de service 

(position « avancée »)

2 passages



	5’
	Services  

	10’
	Points    


Nombre d’élèves : 3

Age : filles 12-16 ans

Date : 12 février          5
	10’


	Échauffement : 5 tours de terrain, échanges 2*1

	10’
	

	

	8’
	




	

	7’
	

	Jeu dirigé : « 1 contre 2 »

  E engage sur J qui joue le         point contre J1 et J2.

  J compte les points qu’il   marque sur 10 balles.

	5’
	Précision au service  

Ne pas mettre qu’une croix mais plutôt une 

ZONE (ajuster la taille de la zone selon le niveau des joueurs)

Bon service : 1 pt, service dans la zone : 2 pts (ou pts que si zone atteinte)


	10’
	Points    


Nombre d’élèves : 6

Age : garçons 9-12 ans

Date : 26 mars           6
	7’


	Échauffement : échanges libres

	10’
	
	

	8’
	
	

	10’
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	5’
	Services  

	10’
	Points    


Nombre d’élèves : 5

Age : mixte14-16 ans compèt’
Date : 26 mars           7
	10’


	Échauffement : 5 tours de terrain, échanges libres

	8’
	
	

	8’
	
	

	10’
	  Travail mental et physique



	10’
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	Jeu dirigé

Points (sans service) avec changements de zones
Interdit de jouer 2 fois de suite dans la même zone sinon perte du point



	5’
	Services

	10’
	Points    


Nombre d’élèves : 5

Age : MINI-TENNIS 5/7 ans 
Date : 02 avril         8
	10’


	Échauffement :  3 tours de terrain puis « course entre eux »



	10’
	
	

	10’
	Coup droit

E lance à la main

Par vague de 3 joueurs(3 colonnes de 2J)

1 balle par joueur

	10’
	
	

	10’
	Echanges dans le carré de service

	10’
	«  Balles brûlantes » : mettre 15 balles de chaque côté ; droit d’aller jusqu’à la ligne de service pour lancer

Lancer à bras cassé (type service) 

A mon top : le – de balles possibles dans son camp ; faire plusieurs manches


Nombre d’élèves : 5

Age : garçons 9-12 ans   
           Date : 02 avril               9
	10’


	Échauffement : 5 tours de terrain, échanges libres

	10’
	

	

	10’
	

	

	10’
	
	Jouer sur les côtés

( ne pas jouer dans la « maison »

1 balle par joueur

2ème court : le + d’échanges possibles

	5’
	Services

	15’
	Points    


Nombre d’élèves : 5

Age : filles 12-16 ans   
           Date : 02 avril              10
	10’


	Échauffement : 5 tours de terrain, échanges libres

	10’
	

	

	15’
	




	

	5’
	Services

	15’
	Points    


Nombre d’élèves : 5

Age : MINI-TENNIS 5/7 ans 
Date : 09 avril          11

	10’


	Échauffement :  3 tours de terrain, puis passe à 10 

Celui qui a la balle n’a pas le droit de courir



	15’
	
	

	12’
	Volées simples en coup droit 

( coller les joueurs au filet 

( en lanceur-joueur (

	12’
	
	Envoi

( « l’ échelle »

But : atteindre la zone en face

Si le joueur atteint cette zone, il recule d’un cran.

Le 1er au cran 3 réussi a gagné !

(les autres J attendent sur le côté)



	10’
	Echanges dans le carré de service


Nombre d’élèves : 5

Age : filles 12-16 ans   
           Date : 09 avril              12
	10’


	Échauffement : 5 tours de terrain, échanges libres

	10’
	

	

	20’
	

	

	5’
	Services

	15’
	Points    


      J   J   J    
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E





zone





Série de coup droit





2 balles




















2ème court : régularité 


( le + d’échanges possibles 
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Série de revers





2 balles




















2ème court : régularité 


( le + d’échanges possibles 
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Série avec coup droit et revers





2 balles




















2ème court : régularité 


( le + d’échanges possibles 





  E





R





J





J





�
�
�
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
�
�
�
�






Travail de la volée CD





Série de balles


Le ramasseur change en cours d’exercice





Insister sur  


- pas de préparation


- prendre la balle devant


- avancer la jambe








R





J





J





  E





�
�
�
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
�
�
�
�












Travail de la 


volée revers





Série de balles





Mêmes consignes


+ ne pas casser le poignet
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Parcours
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Parcours
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  J             J    





zone





Coups droit longs





Le 1er à 10 points gagne


( « compèt’ »





R remplace le perdant








2ème court : objectif balles longues donc point bonus pour chaque balle longue 


Csq : on peut perdre l’échange mais avoir gagné + de points
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Revers longs





Le 1er à 10 points gagne


( « compèt’ »





R remplace le perdant








2ème court : objectif balles longues donc point bonus pour chaque balle longue 


Csq : on peut perdre l’échange mais avoir gagné + de points
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Balle 1 - plot 1 


Balle 2 - plot 2








En réalité, j’ai fait que balles 1 et 2 


mais j’aurai dû faire avec balles 3 et 4 car c’était pas assez physique !!





2ème court : régularité, le + d’échanges possibles





E





  J             J    





�
�
�
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
�
�
�
�






Série de coups droit 





puis





Série de revers




















  E





J





J





�
�
�
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
�
�
�
�












Travail de la volée


Insister sur 


( fermeté du poignet


( avancer vers la balle avec jambe d’appui





puis 





1 volée - 1 smash


Insister sur


( pas chassés pour reculer


( se mettre de profil
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Jouer en avançant 





Après chaque frappe, faire le tour du plot


( oblige à avancer





Alterner frappes croisées et long de ligne vers cible
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J





J





J’avais prévu de faire travailler lob de défense et montée à contre-temps mais ça n’a pas fonctionné (J ne rattrapait pas le lob)





( travail du smash





* se mettre de profil


* prendre la balle haute
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J4





J3
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J1
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Travail des déplacements





2 colonnes de joueurs





Chacun fait une balle, touche la croix 














                 J


    J J J 





J


    J J J 





  E





�
�
�
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
�
�
�
�









Sprint


Balle en CD


Replacement


Balle en CD





Attendre au niveau du filet 


Idem en revers


( en boucle





J1 fait 10 CD


J2 fait 10 CD


J1 fait 10 revers


J2 fait 10 revers





Puis idem pour 


J3 et J4





2 séries (car exercice apprécié)





( note /40 à chaque série


(meilleur = 28 pts)
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Travail de l’amorti revers





Balle courte à contre-amortir


long de ligne ou croisée
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Travail de l’amorti coup droit





Balle courte à contre-amortir


long de ligne ou croisée





-1 pt : balle pas touchée


0 pt : balle touchée ou faute


1 pt : balle dans le court





But : avoir 10 points





En relais de 2 puis 3 joueurs





Mettre balle 1 sur plot 1, balle 2 sur plot 2 …


Rapporter balle 1, balle 2… 
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Parcours





Partir avec 1 balle en poche





* Slalom avec balle sur raquette


* Lancer 2 balles : 1 à gauche, 1 à droite


* Pas chassés





3 fois chacun





�





Envoi





2 balles par passage


* la 1ère vers la gauche


* la 2ème vers la droite





�





Parcours





1. Slalom


2. Volée CD


3. Pas chassés


4. 1 CD


5. Sprint


6. Volée





Aller chercher une balle

















         J        J  J  J  J  





E





�
�
�
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
�
�
�
�






Montée au filet





1 balle d’approche en CD ou en revers





puis 1 smash











2ème court : régularité








Ils voulaient travailler leur smash
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Remettre dans le court quand en « difficulté physique »





1 joueur passe (2 sont en attente) 





Toucher le plot le plus près (pas d’ordre pré-établi)





2ème court : le + d’échanges possibles
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Travail de la volée 





1 série en CD


1 série en revers





Volée haute à croiser











2ème court : le + d’échanges possibles
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Coup droit





1 balle chacun en CD


puis des pas chassés pour se replacer derrière le joueurs





2 ramasseurs





3 passages
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Croiser ses balles





1) Série CD


1 balle à croiser court


1 balle à croiser long





2 passages





2) Série revers


Idem mais à 5 mais en cherchant une balle à chaque fois
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 Volée et fond de court 





Il y a 5 positions sur le court





Bouger d’un cran à chaque rotation


Chaque J passe seul en fond de court





5 rotations
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Volée-volée
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