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La préparation physique
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Voici quelques extraits (en vrac) tirés de ce livre qui m’ont paru intéressants.

RECUPERATION

Il est largement prouvé que consacré un laps de temps (même court) aux étirements après un entraînement ou un match est infiniment bénéfique. Cela passe par le souci de l’amélioration d’une donnée fondamentale : la souplesse.

Définition de la souplesse = ensemble des qualités permettant l’amplitude des mouvements.

L’accroissement de ladite amplitude permet une amélioration sensible du potentiel de l’individu dans les domaines de la coordination et du relâchement.

En effet, plus il améliorera sa souplesse, plus l’amplitude de ses mouvements sera augmentée. Ainsi, l’individu enrichira ses possibilités gestuelles et donc son registre technique.

Contre-exemple : un joueur manquant de relâchement au niveau des épaules ne pourra jamais effectuer une boucle de service correcte. Il perdra en puissance potentielle et en rythme. Au niveau de la coordination, il ne fera pas non plus au mieux les gestes impliquant une synchronisation importante, comme une volée basse.

FILIERES DE JEU

C’est le Docteur Pïerre TALBOT qui les a mises en évidence ( mesurer le temps réel de jeu par heure passée sur le court. Il a ainsi déterminé 3 catégories de joueurs « physiologiquement parlant ». Il parle d’API = Aptitude Physiologique Individuelle.

Au haut-niveau

	
	HOMMES
	FEMMES

	Terre-battue
	10 à 25 min
	12 à 29 min

	Synthétique
	6 à 11 min
	12 à 25min

	Herbe
	4min30 à 8min
	8 à 14min


On retrouve plusieurs cas de figure :

- si les 2 joueurs ont une API comparable, ils auront tendance à jouer dans leur filière physiologique. Le résultat du match dépendra alors essentiellement des données tennistiques pures ou mentales de chaque individu.

- s’ils ont des API différentes (courtes et longues) : si l’un d’eux arrive à faire jouer l’autre dans sa filière, il aura un avantage certain.

Le FONCIER

Voici quelques tests :

* LUC LEGER

Consiste à réaliser pendant le plus longtemps possible des allers et retours sur une distance de 20m. La vitesse est progressivement accélérée selon des paliers d’une minute. Les patients de ce doux puis dur supplice effectuent leurs parcours en synchronisant leur demi-tour  avec l’audition d’un bip sonore émis par la cassette. L’épreuve s’arrête lorsque le sujet (tirant la langue et la patte) n’est plus capable de suivre le rythme imposé avec un maximum de 3m de retard.

A noter : vous pouvez vous procurer la cassette de ce test  à l’adresse suivante

AREAPS

BP 40
33600 CESTAS

* VAUSSENAT

Consiste à courir  une distance donnée en un espace de temps invariable de 3min. Entre chaque palier, il y a une récupération marchée d’1min..

Palier 1 : 450m (9km/h)

Palier 2 : 500m (10km/h)

…. Jusque 1000m (20km/h) ; dans ce cas abandonnez le tennis et participez aux JO d’athlétisme !!

Cela permet de déterminer la puissance maximale aérobie et donc l’allure adéquate correspondant à vos capacités du moment pour travailler l’endurance.

Ex : si vous vous arrêtez à 700m soit 14km/h vous saurez qu’il ne faut pas vous lancer à corps perdu dans un footing dépassant en moyenne cette allure.

Le travail à la CORDE

Le saut à la corde est d’une richesse extrême dès que l’on sait l’utiliser.

* Familiarisation : sauts simples pendant 2 à 3min en évitant de trop décoller. Le débutant a tendance à sauter alors qu’une impulsion minime (une esquive de la corde) est suffisante. La réception doit être souple, sans pose du talon au sol et dynamique.

* niveau 1 : effectuer 5 à 10 tours en 5sec et récupérer 5sec. Passer progressivement à 15 tours en 5sec ; ceci pendant 30sec à 1min30.

* niveau 2 : alterner 10 sauts rapides, 5sec lentes ; 3 à 8 répétitions

* niveau 3 : 20 à 30 sauts en 10sec

* enchaînement : 10 doublés, 10sec récup en sautillant, 15 montées de genoux, 5sec récup…

Autres exercices

Y’en a plein !! qu’on fait d’ailleurs à l’entraînement pour améliorer la détente, la vitesse de réaction 

- foulées bondissantes dans le couloir

- rattraper (réagir) les balles lancées par le coach à la main

