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Curriculum de Tennis Progressif

A. Introduction au Tennis Progressif

L6O6AM®ri que du n o tuhe petitetrevgiutio®,salendu € teenis progressif ». Cette
meéthode a été importée de pays européens dont la France et la Belgique ou elle a été utilisée
pour développer des joueurs comme Justine HeninHardenne et Olivier Rochus. Le tennis
progressif utilise une progression méthodique de la superficie du terrain, du genre de balles et
de la taille des raquettes pour adapter le jeu au niveau des joueurs de 5 a 9 ans.

Les petites raquettes et les différents types de balles existent depuis déja un bon moment. Le
concept des longueurs évolutives (micro, mini, ¥ et plein terrain) a été utilisé par les

entraineurs qui voyaient en elles une fa-on an
les jeunes joueurs. Cette fois-c i , l a di ff ®r e n prechersgsmatique dba n s
| Gutilisation de tous ces ® ®ment s.

Léavantage du tennis progressif est quéil per me
succes en jouant au tennis. Dans cette approche, le tennis est un sport amusant a jouer et
pluslejoueur d®vel oppe des habilet®s plus cbest an
on utilise un équipement spécifique et développe des habiletés précises. Il est recommandé
doutiliser une apprboaehe!baes®@e dwWrenkt e aj aecalasr est

jeunes et de les aider a apprendre a mieux jouer.

Le Tennis Progressif au Canada est divisé en trois étapes:

TENNIS 1/2 TE RRAIN
(5-7 ans)

(7-9 ans) *

TRANSITION AU TERRAIN

REGULIER
(9-10ans)

2 TENNIS 3/4 DE TERRAIN I*I

Ce document a ®t ® cr®® afin dooffrir aux Cl ubs
le programme de Tennis Progressif, plus précisément le curriculum de % de terrain.
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B. Introduction au programme de tennis ¥, de terrain

Le curriculum de % de terrain permet aux jeunes joueurs de jouer sur un terrain de 18 m avec

les mémes regles que le tennis régulier. gt r e en mesure de jouer 0
développement des fondamentaux nécessaires en situation de jeu. Pour les jeunes de 79 ans
dans | e tennis 3/4 de terrain, l e ratio |l ongue
sur un terrain régulier. Pui sque | e terrain et aluxdeRrmes jpuptesmke nt
est possible de développer un style de jeu tout terrain.

Le tennis % de terrain utilise des balles dépressurisées qui favorisent de plus longs échanges,
sont plus faciles a contréler et ont un rebond moins « vivant » que celui de la balle réguliére.
Des raquettes de 23-25 pouces sont utilisées (en fonction de la grandeur du joueur) afin de
permettre un meilleur controle. Cet équipement adapté aide au bon développement
biomécanique du joueur.

Le curricuumde % de terrain de tennis Canada offre wune
qui aident a développer le joueur globalement tout en portant une attention particuliere sur les
fondamentaux. Ce programme aidera les entraineurs a compeendre les tactiques importantes et

les fondamentaux techniques nécessaires pour jouer au tennis de facon efficace.

Dans le curriculum %2 terrain , une grille était utilisée afin de déterminer les différents

niveaux de précision. lls serviront maintenant de base au développement tactique du
curriculum de ¥ de terrain. Dans le curriculum % de terrain, chaque exercice devrait étre
présenté dans un co ntexte tactique (en lien direct avec ce qui se passe pendant un point)

i.e. pour déplacer ton adversaire, etc.

Le curriculum % de terrain est divisé en 3 niveaux: bronze, argent et or. Chacun des niveaux
développe des fondamentaux reliés avec un théme tactique :
| Bronze": Mettre de la pression par la régularité
1 Argent: Mettre de la pression par la régularité tout en augmentant la précision et
la puissance
1 Or: Mettre de la pression en déplacan t | 6adversaire et en
tout terrain régulier

by

Les trois niveaux du programme ont été concus de maniere a ce que deux années (36
semaines par année) soientrequi ses pour quodun jacguérr les habiletdse n p
requises pour rencontrer les exigences pour tous les niveaux.

Bronze 12 semaines
Argent 24 semaines
Or 36 semaines
'Le niveau bronze permettra aux joueurs qui ont compl ®t ®:

aux nouvelles balles et au terrain plus grand. Il permettra aussi aux nouveaux joueurs de développer les pré-
requis du tennis % de terrain. Les jeunes provenant du niveau or du ¥z terrain pourront peut 1 étre compléter le
niveau bronze en moins de 12 semaines. |l en prendra peut-étre plus pour les nouveaux joueurs.
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C.Lignes directrices pour | dentra’  nement

1. Qudecegudun progr ammeglobdae? t enni s

Un programme de tennis global est concguded ®v el oppement physi que, d

tenni s et de la comp®tition. Cbest l a combin
Al 6environnent tenni smd mairetdo A®&tne®rr mil n eerta g udih awli 1
potenti el ahuronpemeanetennistiqué ibclut :

Développement physique: entrainement spécifique au tennis, autres sports

1
M Lébentra’
1

Lacomp®ti ti on:

équipe

2. Ligne

S

di

nement de
tour noi
rectrices

t e&nmatchssimulé, kecors privées e

S

groupe

rencontet eosipéttich ®ar h e | |

plaacompétitGoant ra” nement /

Les lignes directrices suivantes ont été concues afin de maximiser le développement du joueur
tout en considérant ses autres activités sportives.

10 ANS

tournois provinciaux
12 ans
Championnat
Canadiens12 ans

Garcon
5-6 0 0 0 % terrain, intra -club, 4 heures 1-4 heures 5-8 15-25 N/A
école et parc (incluant (2.5) (peut inclure
heures dljusqud”
sports) heures de
lecons
privées)
7-9 0 7-12 21-36 Y terraini intra-club 4.5 heures 4-9 heures 8-12 25-40 8 semaines
Y% de terrain T (incluant 2.5-3 (peut inclure
club/provincial heures dljusqd”
transition au terrain sports) heures de
régulier- compétitions lecons
i club ou provincial privées)
9-10 0 10-15 | 30-45 | 20-30 | 9 ANS 51 6 heures 8-10 heures 14-16 30-40 8 semaines
Provinciaux 10 ans (incluant 3 (incluant
(transition au terrain heures dljusqwd”
régulier) sports) heures de
tournois provinciaux lecons
12 ans privées)
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FILLES
5-6 0 0 % terrain, intra -club, 4 heures 1-4 heures 5-8 15-25 N/A
école et parc (incluant 2.5 (peut inclure
heur es jusqud”-
sports) de legons
privées)
778 7-12 217 36 Y terrain i intra-club 4.5 heures 4-9 heures 8-12 25-40 8 semaines
Y de terrain T (incluant (peut inclure
club/provincial (3) heures j usqgqBo”
transiton au terrain| ddaut r e{ heures de
compétitions i club ou p! lecons privées)
9 8-10 24-30 | 16-20 transiton au terrain | 457 5.5 6-8 heures 10-15 30-40 8 semaines
régulier- compétitions | (incluant 3 (incluant 2-3
i club/provincial heures heures de
terrain régulier U12 i sports) lecons privées)
intra-club et provinciaux
*Les meilleurs joueurs
de cette catégorie
peuvent participer aux
Canadiens 12 ans et a
des compétitions
internationales 10 ans
10 10-15 | 30-45 | 20-30 tournois provinciaux 10 | 571 6 heures 8-10 heures 12-17 30-40 8 semaines
ans tournois (incluant 3 (incluant 2-4
provinciaux et heures heures de
Championnat sports) lecons privées)

Canadiens 12 ans

*Les meilleurs joueurs
de cette catégorie
peuvent participer aux
Canadiens 14 ans et a
des compétitions
internationales 12 ans
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D. Organisation des pratiques et compétitions

Le ratio joueurs/entraineur recommandé pour le tennis ¥ de terrain etde 4 :1. Une
organisation typique est de 4 joueurs par terrain avec 1 entraineur .

Afin de bien diriger le programme etdema x i mi ser | es r®sultats de | 0
nécessaire de bien organiser le terrain. Les lignes, les cibles etla corde pour abaisser le filet ne
prennent que quelques minutes a installer et démonter.

Les enfants peuvent aider a installer et démonter le terrain. Lor squéi | s conn;
fonctionnement, la préparation du terrain se fait tres rapidement. De plus ils apprennent a
installer | 6®qui pement , ce qui | eur permettra
Voici quelques trucs suppgémentaires afin de simplifier et accélérer la préparation du terrain:

7 Diriger plusieurs groupes de 3/4t errai n, un apr s | dautre,

p | un grouged
1 Sivotre club a une toile derriere le terrain, vous pouvez y ranger vos lignes.

Il nstallation déun terrain de pratique

La | ongu éwde tedanuest de 60 pieds et 21 pieds de largeur. Deux terrains de
pratiques ¥ peuvent étre installés sur un terrain régulier pour accommoder 4 joueurs. Dans ce
cas, le corridor de double est utilisé et la ligne de double devient la ligne de c6té (montré en
rouge surlediagramme). La | i gne de double néa pas ° °tre d

Ten‘ain 1

Ten‘ain 2
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I nstallation déun terrain de pratique

Deux terrains de pratiques COMPLETS4 peuvent étre installés sur un terrain régulier pour
accommoder 4 joueurs. Dans ce cas, 2 lignes de cdtés sont nécessaires. Cellesi doivent étres
pl ac®es juste ~ | 6ext ®r(maéren rdugesurpealibgeamme). pout | €

Teﬂ“i" 2

Installation de terrains de compétition (avec ruban adhésif)

Pour la compétition, un seul ¥ de terrain (60 X 21 pieds) est installé sur un terrain régulier.
Loutilisati on (maskingrtapd) ashrecanthtar@éei f

I 60 pieds
N
(=Y
o
I Filet baissé =" 2 | é
I asg8dcm « 4_, 9 pieds
(31.5 pouces) (" p ar textérieuddela| 6
3 pieds i | 6ext ®rieur de
(" par textérieudde laligoe d e r uban
| 6ext ®rieur de | a |ligne
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E. Organisation du contenu

2. Organisationde | 6 ann®e

Il faut environ 2 années a un enfant aux habiletés athlétigues moyennes pour progresser dan s
les 3 niveaux du programme de % deterrain(s6i | d®bute | e -pang.gr amme V¢

Note: Les joueurs qui terminent avec succésle niveau Or du programme de % de terrain
seront en mesure de faire la transition au terrain régulier avec les balles «easy play »
rapidement.

La premiere année inclut les niveaux bronze et argent. La deuxiéme année est pour le niveau
Or. Dans la plupart des clubsouverts™ | 6ann®e | ongue au Canada, | €
en septembre pour se terminer en juin.

Les joueurs devraient passer au nhiveau suivant
associéesa chacun des niveaux.

Sessions de pratique
Il'y a deux types de pratique dans le programme:

a. Entrainement de développement . LOéobjectif principal est
fondamentaux a travers les situations tactiques les plus communes. Périodiquenment
pendant | 6ann®e, | es entra’  neurs enregistr
de mesurer | 6am®lioration du groupe.

b. Entrainementde compétition: permetauxjoueursdes 6 entr a’” ner
compétitionner tout en incorporant de nouvelles habiletés. Voici un exemple de

session. LO6horaire nbéest pas fixe, il proc
pratiqgue/entra’ " nement comp®tition ainsi qu
avoir lieu.2

L6 ®t ® devr aisohcompétitiee paundesputer une série de tournois de tennis progressif. Les
programmes partout au c an altlestimpatantde maintenirdes babiletéeses de | 6

joueurs durant cette saison soit par des lecons de groupes ou privées.
9



TENNIS 3/4 DE TERRAIN

Niveau 1: Bronze (12 semaines)

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Sem 5 Sem 8 Sem9 | Sem10 | Sem 11
Dev Dev Dev Dev Dev/ Dev Dev Dev Dev/
Enreg. Enreg.
€ noter qubil y a un entra’ néeémemiaidche sc admMpedttirtai”nre nee
développement
Apr s 12 semaines, un joueur doéhabilet® athl ®ti que
Niveau 2: Argent (24 semaines)
Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Sem 6 Sem 7 Sem 8 Sem 9 Sem 11 | Sem 12
Dev/ Dev Dev Dev Dev Dev Dev Dev Dev Dev/
Enreg. Enreg.
Sem 13 | Sem 14 Sem 16 | Sem 17 | Sem 18 | Sem 19 Sem 21 | Sem 22 | Sem 23
Dev Dev Dev Dev Dev Dev Dev Dev Dev/
Enreg.
€ noter qudil y a un entra  nement de comp®tition g
développement
Aprés 24 semaines,un joueur doébhabilet® athl ®t i gue moyen deyv|i

Eté: Lo®t ® devrait
progressif.

°tre une saison comp®tit sdedennso ur
programmes partout au Canada varient au
des joueurs durant cette saison par des legons de groupe ou privees.

Les
maintenir les habiletés

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Sem 6 Sem 7 Sem 8 Sem 9 Sem 11 | Sem 12
Dev/ Dev Dev Dev Dev Dev Dev Dev Dev Dev/
Enreg. Enreg.
Sem 13 | Sem 14 Sem 16 | Sem 17 | Sem 18 | Sem 19 Sem 21 | Sem 22 | Sem 23 | Sem 24
Dev Dev Dev Dev Dev Dev Dev Dev Dev Dev/
Enreg.
Sem 26 | Sem 27 | Sem 28 | Sem 29 Sem3l | Sem32 | Sem33 | Sem 34 | Sem 35
Dev Dev Dev Dev Dev Dev Dev Dev Dev/
Enreg.
€ noter qubil y nat udne ecnotmpa®tnietmieon sui t e 4 semaini
développement
Aprés 36 semaines,un j oueur dodéhabilet® athl ® i que moyen devl

10
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3. Organisation déun entra nement

La durée optimale d & entrainement est de 2 heures incluant 1.5 heure de développement

tennistique et 30 minutes de développement physique. | | 'y a 5 composantes
de d®vel oppement afin ddédassurer gque | es joueur s
et techniqguement sur les coups de fond, le jeu au filet, au service et retour de service :
a. Horaire doéun entra nement de d®vel oppement
[NiveauBronze | Reéférence [Sessionde 20Hr |

1. Echauffement/ Développement athlétique p.19 10 Minutes

2. Développement des coups de fond p.20 35 Minutes

3. Développement du jeu au filet p.21 15 Minutes

4. Développement service/retour p.21 15 Minutes

5. Entrainement Tactique p.22 20 Minutes

6. Développement physique p.19 25 Minutes®

1. Echauffement/ Développement athlétique| p.23 p.23 10 Minutes
2. Développement des coups de fond p.24 p.27 25 Minutes
3. Développement du jeu au filet p.25 p.28 15 Minutes
4. Développement service/retour p.25 p.29 15 Minutes
5. Entrainement Tactique p.26 p.29 30 Minutes
6. Développement physique p.23 p.23 25 Minutes'
b. Horaire doéun entra nement de comp®tition

Léentra nement Idiee uw opnPprRItadiigopmement au cours de

| 6anEC&e htra nements permettent aux entra’  neurs
| o r sentdatnenierit tactique sont implantées en situation compétitive. lls permettent aussi

aux joueurs de compétitionner sous supervision.1 | 'y a 4 comp nenenmttdees ~ | 6
compétition avec la grille de temps suivante:

1. Echauffement/ Développement athlétique 10 Minutes
2. Echauffement Spécifique au Tennis 10 Minutes
3. Entrainement Tactique Voir ci-haut 15 Minutes
4. Situation Compétitive® 60 Minutes
5. Développement physique 25 Minutes"

% Le développement physique de 30 minutes est fait hors du terrain avant ou aprés la pratique tennistique de 1h30.
‘“Pendant |l a s®ance de comp®tition (45 min), |le th me tact

juste avant (15 min).
11
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3. Autres consid®rations dans | 6organisation dut

Grille de résultats et liste de vérifications des éléments de conformité

Vous retrouverez, a la fin du document ( © | &&)n me grille de résultats et une liste de
v®ri fications des ® ®ments de conformit®. Ces
suivre le développement global du groupe/programme. Ce suivi se fait au cours d 6 un

entrainement de développement. INEs 6agit PAS ddéun test individ
aux entraineurs un moyen de mesurer le progres des joueurs. |l permettra aussi aux
entra " neurs de sbassurer que | e groupe progr ess
Variations

Afin de susciter | atélioration et le plaisir i | est fortement sugg®r ®
aux exercices. Vous trouverezun exemple, sur le DVD, de variatonsde | 6 exer ci ce
croisé (Or 1.2). Vous y trouverez une progression de simple a plus complexe. Les variations
peuvent °tre faites par | e syst me de pointage
(coach vs joueurs, joueurs vs joueurs), les rotations et ainsi de suite. La variété est la clé du

succes d e | 6 i mpduaurriculuim.i o n

Test physique

Le test physique inclus en annexe devrait étre effectué 3 fois par année.

12
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F. Apercu du programme

1. Bronze
Mettre de la pression par la régularité

A ce niveau, les joueurs font la transition du tennis % terrain au tennis % de terrain. Les
joueurs auront une prise appropriee ,unpoi nt doéi mp atan corsdoradé frappe
régulier qui leur permettront de jouer avec régularit¢ . En situation de point, les joueurs
auront les fondamentaux requis pour apprécier jouer en utilisant des habiletés de bases
dé®changes et en d®butant | e point de f a- @n
| 6®t i quette au tenni s.

Tactique

1 Régularité en coopération
1 Régularité en compétition (mettre de la pression par la régularité)

Technique

Se référer a la page 17 pour les détails de la conformité des fondamentaux

Physique

1 Coordination ; étre apte a: Sauter a la corde avec de simples mouvements Lancer avec 2 mains,,
Suivre de simpl es r yt Inoemnplssandes dahes simpiedagtiaper/seul r e
lancer a un partenaire). Chercher a améliorer a dribbler, jongler et les mouvements fondamentaux.
Jouer des sports et jeux dbéadaptati ons.

1 Vitesse ; étre apte a: réagir rapidement a un signal, avoir une bonne technique de course linéaire
Travailler a améliorer la vitesse linéaire et latérale, | 6 a gla Jitésge @ultidirectionnelle et
segmentée.

1 Flexibilt é; étreaptea: compr endr e | 67i mportance doéun ®chau
Introduction & une rout ine de flexibilité de 4-5 étirements. Etirements actifs et passifs.

1 Force; introduction aux pompes (push-up) et redressements assis Travail avec un ballon Susse.

1 Endurance ; étre apte a: sauter a la corde 1min et courir 10 min (sans arrét)

Note: La priorité devrait étre sur les habiletés en italique
Psychologique

1 Coopéation
1 Avoir du plaisir en jouant
1 Avoir le désir de se rendre a toutes les balles (pas de 2 bonds!)
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2. Argent
Mettre de la pression par la régularité tout e n augmentant la précision et la
puissance
A la fin de ce niveau, les joueurs pourront échanger avec un niveau de précision et de
régularité supérieur avec des fondamentaux biens ancrés . lls auront une bonne
bi om®cani que | eur per mettant déoobtenir Igrsldes

situations tactiques de base. lls comprendront comment gérer les situations les plus communes
gue | 6on retrouve en match.

Argent

1 Régularité en situation de points

fUtilisation de balles doé®changefordlde taraim(indluan®le a f
retour)
1 Recherche” jouer | e revers de | 6Jadversaire (inclu

1 Choisr la bonne réplique: balle directe ou arquée en fonction des zones & phases de jeu
1 Contrbler le centre avec son coup droit

Technique

Se référer a la page 18 pour les détails de la conformité des fondamentaux

Physique

{ Coordination ; PMéme gue le Bronze

q Vitesse ; P Mé&me que le Bronze

1 Flexibilit é; étreaptea: compr endr e | 67/ mportance doéun ®chau
Travailler une routine de flexibilité de 5 -6 étirements. Etirements actifs et passifs, mouvements de
gymnastique.

9 Force ; travailler pompes (push-up), redressements assis fentes et sur des mouvements de
gymnastique. Travail avec un ballon Suisse et un ballon médicinal

1 Endurance ; étre apte a: sauter a la corde 1-2 min. et courir 10-15 min (sans arrét)

Note: La priorit é devrait étre sur les habiletés en italique
Psychologique

P Méme que le Bronze

Plus:

1 Détermination a remettre toutes les balles en jeu

1 Etre concentré sur la tache

1 Attitude/image en jouant (développer des routines)

1 Désir de bien se placer surchaque balle(pas dbéaj ustement et base so
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3. Or

Mettredelapre ssi on en d®pl a-ant | édadversaire et en |
régulier

A la fin de ce niveau, les joueurs pourront déplacer leur adversaire  en utilisant les différents
contrles de balle pour vari elisadrodtedisfseit ,| o haa bdilr
bien couvrir le terrain tout en maintenant une bonne constance. lls reconnaitront quand se
défendre, neutraliser ou attaquer et développeronttous | e s a s p ged to terdaid.u n

o

PM° me que | 6Argent

Plus:

1 Se replacer en fonction de la qualité du coup et de la direction

1 2 me service au revers de | 6adversaire

1 Choisir labonne réplique: Attaque, échange ou défensive en fonction des zones & phases de jeu
(principe du rouge/jaune/vert) e n d 6 a u t i desnisme@pbBCcentage »

T Utilisaffen deutdchanger | a trajectoire et/ o
9 Finir les points au filet
T Sensibilisation aux forces et faiblesses de

Se référer a la page 18 pour les détails de la conformité des fondamentaux

§ Coordination ;P M° me que |l e Bronze et | &6Argent
T Speed;PM° me que | e Bronze et | 6Argent
1 Flexibilit é; étreaptea: compr endr e | 6i mportance doéun ®cha

Travailler une routine de flexibilité de 6 -8 étirements. Etirements actifs et passifs, mouvements de
gymnastique et exercices de mobilité des articulations.

1 Force; travailler pompes (push-up), redressements assis, fentes et sur des mouvements de
gymnastique. Travail avec un ballon Suisse et un ballon médicinal.

1 Endurance ; étre apte a: sauter a la corde 2-3 min. et courir 15 -20 min (sans arrét)

Note: La priorité devrait étre sur les habiletés en italique
Psychologique

PM° me que | 6Argent
Plus:
1T Bonnes habitudes doéentra  nement
1 Bon compétiteur:
1. Ne jamais répéter la méme erreur 2 fois de suite
2. Se concentrer a garder la balle en jeu
3. Esprit de bagarreur




BRONZE

4.

NOTE:

Liste détaillée de s fondamentaux

TENNIS 3/4 DE TERRAIN

techniques

1 Allure active et énergétique 9 Allure active et Petite routine Petite routine avant

1 Prises: Prise coup droit (eastern); Revers énergétique avant chaque chaque retour
1 main (eastern); 2 mains (main du haut | § Prise continentale service Changement de prises
eastern, main du bas continentale) 9 Prépare avant que Prise continentale Prépare avant que la

1 Prépare avant que la balle passe le filet la balle traverse le ou légeére prise du balle bondisse

1 Position neutre ou semi-ouvert au coup filet coup droit
droit et revers & 2 mains, neutre ou semi- | § Impact légerement Epaules et hanches
fermée au revers a 1 main devant font face au filet

1 Impact constant a la hauteur de la taille, Lancer régulier (1
légérement devant et dégagé du corps heure)

M Position dboattente T Position Positi onetddd
endroit avant que | et replacement au replacement au bon
balle bon endroit avant endroit avant que

gue | 6adyv | 6adversair g
frappe la balle balle
T Poignet ouvert et s{7T Action db Léger étirement Poignet ouvert et stable
1 Trajectoire de bas vers le haut avec la téte de vers le haut " I 6i mpaq
1 Long corridor de frappe raquette Pronation de Trajectoire de bas vers
Iégérement ouverte | 0 aib@ant le haut
et vers le haut (service marteau) Long corridor de frappe
(poignet stable)

1 Préparation épaulesraquette ensemble 1 En équilibre en Equilibrer pendant Préparation épaules

au coup droit et revers 2 mains, de coté
au revers 1 main

Utilisation du bras non-dominant au coup
droit et au revers a 1 main (au revers a 1
main, blocage de la rotation avec la main
non dominante)

En équilibre en tout temps

tout temps

le mouvement
Coordination du
lancer et de la
frappe

raquette ensemble
Utilisation du bras non-
dominant au coup droit
et au revers a 1 main
En équilibre en tout
temps

Toutes les références sont pour des joueurs droitiers
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COUPS DE FOND VOLEES SERVICE & SMASH RETOURS
2 | Pmeme que Bronze P Méme que Bronze | T Position de coté P Méeme que Bronze
g Plus: I Prise contlpentale 1 Expirer | 6i
2 |1 Aucoup droit, la préparation de la T goéﬂzseg;f;faavec les | ¢ Impact au sommet du
g raquette et du méme c6té du corps, p?éparation bond (lorsque le joueur
& avec le coude éloigné, avec le 1 Lancer de balle au bon recoit un 2iéme service
3 menton au-dessusdeb ®paul e endroit (12 heures) court)
5 1 Aurevers, la préparation de la téte 1 Préparation tot (de
B de la raquette se fait en haut et coté, le 2 bras en haut
] éloignée du corps, avec le menton (smash)
o audessus de | 6®pal
= T Expiration 7 |1 6im
g 2 P Méme que Bronze P Méme que Bronze P Méme que Bronze
3 €l 1 Augmenter les habiletés fAction du ler pas et
- .8 déadaptation pas de placement
I P meme que Bronze P meme que Bronze | T Action Qe lancer P Méme que Bronze
° Plus: Plus: 1 Extension & Plus:
=] ) . ' . A Pronation 1 Modification de la
o 1 Assurer le changementde prises | 1 Act i on d@ ! i fonction d
= | droit et | (main forte et préparation en fonction de
S entre le coup drott et le revers la vitesse de la balle regue
s JT Acc®l ®ration pr s douce) 1 Accélération prés de
3 (rythme) I 6i mpact (ryt
E 1 Erappetsanls (Ieffort 4 Lo ATV 1 Frappe sans effort
@ T Contr € € 0 1 Assurer le changement
g situations et les réponses de prises entre le coup
droit et le revers
9 P meme que Bronze P meéme que Bronze | P Méme que Bronze | P M(.ame que Bronze
Sn 1T Pouss®e au sol po Plus: Plus. ) |
= genoux/hanches/épaules. 1 enchainement T | oAussee auf:rg ’pour
o 1 Rotation compléte avec le menton genoux/hanches/ oe r}hc h /’n e Im
g sur | 6®paule ~ | a épaules. genouxinanches/epaules.
E revers a 2 mains); rotation bloquée
au revers a 1 main
COUPS DE FOND VOLEES SERVICE & SMASH RETOURS
J—
= 7 .
S £ PMeme quoaArgent PwMeme quoaa T Preparation P Me me qwstar g
g §  Ajustement de la préparation basée complete 1 Ajustement de la
S @] surlasituation Synchronisme des préparation basée sur la
g3 bras (service) situation
S PMeme quoaArgent P M° me quoAfT Accompagnement PwMeme quoArgen
3 E lié¢ au replacement 1 Replacement en fonction
= (Service) e
B de la qualité du retour
© P Me me quwotar g Pwveme quoa(T Service avec controle PMeme quoargen
S % Plus: Plus: de direction Plus:
| T Contrile de | 6ATV|T Actondefrappe T Action de frappe  Retour avec contrdle de
s 0 différents effets et trajectoires sur balles hautes et direction et de distance
|_ .
faciles
P me me guoArgent P mMe me gquoA 'III:Ianches.argu'ées P wMe me quoArgeng
@ |1 Travail du corps en fonction de Plus: epaules inclinés,  Travail du corps en
8 différentes situations 1 Préparation des goude enllgn_e avec fonction de la situation
z épaules 290 épaules, er)_<|0n
= degrés au revers et genou (service)
= 45 degrés au coup 1 Poussge du sol gt
droit extension compléte
vers le haut
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G. Curriculum Bronze

Dévelop pement Physique Bronze

Durée : 10-15 minutes Effort: moins de 5 sec Ratio travail/repos:  1/5
1 Course en ligne droite, simple et réguliere
T Mettre | 6emphase sur une bonne posture et

1 Téte haute, épaules basses, travail des bras, corps droit et grand, genoux haut
1 Course arelais
uipement: Aucun

Durée : 5-10 minutes Effort: moins de 10-15 sec Ratio travail/repos: 1/4
1 Courses a obstacles de simple a complexe en utilisant différentes techniques de course
(pas chass®s, course vers | davant et | dar
T Mettrel 6emphase sur | eur habilet® " <changer
directions.

uipement: Glissade cerceaux, cones, mini haies etc.

Durée : 2-5 minutes Effort: 25 a 100 reps Ratio travail/repos: n/a
9 Sauts simples et réguliers (25-100 de suite).
1 Mouvements de base en sautant.

Equipement: Corde a danser

Durée : 5-10 minutes Effort: moins de 10 sec Ratio travail/repos: 1/4
1 Lancer au-dessus de la téte, passe hauteur de la poitrine, smash en reculant ou entre les
jambes (ballon de volleyball ou soccer)
9 Lancer de a une main de la droite et de la gauche
1 Lancer en précision de différents types de balles
Equipement: ballon de Handball, volleyball, soccer, balles de tennis, différentes balles

Durée : 5-30 minutes Effort: Ratio travail/repos: n/a
T Jouer diff®rents sports dbébadaptat itaghrelais. e .
M Les encourager °~ jouer sans so6bentra ner i
Durée : 5-10 minutes Effort: 54 15 sec Ratio travail/repos: 1/4
1 Sauter, lancer, attraper et bloquer la balle tout en courant
T Se concentrer © augmenter | a vitesse dbex

Equipement: Tous les équipements précédents

Durée : 5-10 minutes Effort: 20+ sec Ratio travail/repos: 1/1
T Exercices do®tirement vari ®s
T Mettre | 6emphase sur | e d®vel oppement dbu

Equipement: Matelas
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1- Exercices de déveloiiement des couis de fond Bronze

Fondamentaux de base et progression doé®change
Les exercices suivantsont été faitsen pr enant pour acqui s que | e | oue
Les joueurs purement débutants devront compléter le développement des fondamentaux techniques de base
et |l a progression dé®change pr®sent® sur | e DVD.
11 Exercice: L6entra  neur envoi
conformité qui doit sortir de la boite (marqueurs), se placer
et e — TJ avant le bond, frapper croisé et se replacer au
réception -1 centre. . N—
Note: cet exercice et ses variations peuvent étre utilisés pour
développer le jeu de jambe ainso que tous les fondamentaux
(préparation, synchronisme, travail de la raquette et travail
du corps)
1.2
Echange Exercice: Lesjoueurs échangent coup droit a
Coup droit / J coup droit dans la zone cible.
croise J / Enregistrement:  Le nombre total de coups droits croisés en
1 minute par les joueurs.
1.3
Echange Exercice: Les joueurs échangent revers a revers
Revers J \ dans la zone cible.
Rever \ J Enregistrement: Le nombre total de revers croisés en 1
minute par les joueurs.
1.4 Exercice: Les joueurs échangent avec un joueur
Echange qui reste dans un méme coin et qui envoie les
Avec J FTJ balles ctt® wlt® © |6
mouvement l Enregistrement:  Le nombre total de coups droits et revers
au revers par |l e joueur au revers de |
®changeant avec | 6entra’ neur
15
Echange Exercice: Les joueurs échangent avec un joueur
Avec TJ qui reste dans un méme coin et qui envoie les
mouvement 3 ‘l balles c¢c!t® ctt® ° 10
au coup
droit
1.6 Exercice : Dans un 2 contrel, les joueurs envoient
Echange la balles au centre et le joueur seul utilise son coup
Contréle du J — droit pour envoyer les balles de coté a coté
centre avec ] — (décroisé et croisé).
le coup droit Enregistrement:  Le nombre total de coups droits en 1
minute en alternant croisé et décroisé avec les 2 autres
joueurs.
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2- Exercices de déveloiiement du 'Ieu au filet Bronze

2.1 Séiesddexercices Vvi sal|lf Envoiseul volée du coup droit puis du revers
Exercice des sensations de touche et des 1 Alterner volée du coup droit et du revers
de touche | fondamentaux a la volée. S.V.P vous Volée du coup droit et du revers avec
référer au DVD. mouvement
2.2 Exercice: Les joueurs échangent, un au filet et
Volée | 6autr e | a Lejouguraufildte s
Régularité J —+=——=2=J frappe des volées du coup droit et du revers. Les
volées devraient attérir dans la zone cible (carré de
service).
Enregistrement:  Le nombre total de volées en 1 minute qui
attérissent dans le carré de service en échangeant avec
| 6entra’ neur.
2.3
Smash e Exercice: Le joueur envoie un lob au joueur au
L \ filet qui frappe un smash dans la zone cible (moitié
/ / du terrain).
J J
2.4 Exercice : Le joueur commence a la ligne de fond,
Séquence et | 6entra” " neur envoi e
de balles EF > 1 et 1 smash. Le joueur approche sur le revers de _
4 J | 6 adv er agaicheau nialgyieur rouge et fait
s 3 ses volées croisées (23) devant les marqueurs
rouges et smash (4).

3- Exercices de déveloiiement iour service et retour Bronze

3.1 S®ries dbexercices 1 Intro au service a micro-terrain (lancer &
Intro au des fondamentauxau service. S.V.P vous frapper)
serv ice référer au DVD. 1 Mini-terrain (prise & extension & pronation)
3.2
Service Exercice: Les joueurs servent dans la zone cible
J (carré de service).
J
Enregistrement:  Le nombre total de services sur 10 (5 du
cOté égalité et 5 du coté avantage) qui attérissent dans le
carré de service.
3.3
Ret our Exercice: Les joueurs retournent le service croisé
/’ E dans la zone cible (moitié du terrain).
J Enregistrement:  Le nombre total de retours croisés sur 10
(5 du coté égalité et 5 du coté avantage).
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4- Entrainement tactiiue Bronze

4.1 Exercice : En situationdejeu, met tr e |
Situation sur | 6i mportance de Hest
de jeu J 3 en jeu (service, retour, échange, échange).
1-2-3-4

5- Entrainement de compétition Bronze

Pendant | es entra  nements de comp®tition, | 6entra

permettra ° | 6entra’” neur d o eslpendantlesantraméemertsdastiquesasbnt | e
implantées en situation de compétition.
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H. Curriculum Argent

Développement physique Argent & Or

1- Vitesse et réaction

Série/répétition/repos : 2 a 3 séries de 6 a 10 répétitions. repos: 90 sec entre les séries, effort
moins de 5 sec.

9 Travail avec une balle réaction (Z-ball).

avec un seul bond) avec une variété de balles déposées et lancées et de points ¢ départ.
Le coach envoi e j us(gnbéndseblembrd)l | es de suit e;
Les joueurs lancent la balle sur un mur et la rattrape. (varier : le dos tourné au mur, se
retourne et attrape)

Equipement: balles avec différentes sortes de bonds

1
T

1 Ballesdéposéesetlancées(l 6 entra”  neur | ai sse t omlteaper laballe

2- Saut a lacor de

Durée : 2-5 minutes | Effort: 25to 100 reps | Ratio travail/repos: n/a

Variété de mouvements (jeu de jambe), rythme et vitesse
Equipement: Corde a danser.

3- Coordination (modérée  /complex e)

Durée: 5-10 minutes | Effort: _moins de 5-15 sec | Ratio travaillre  pos: 1/4

1 Sauter, lancer, attraper et bloquer la balle tout en courant a haute vitesse
9 Exercices varies avec échelle et minihaies (ajouter des balles et des mouvements du haut du
corps pour augmenter la difficulté)
Equipement: Echelle mini-haies, balles variées

4- Course rapide ( Sprint )

Série/répétition/repos: 1 & 3 séries de 4-5 reps repos: 90 sec. entre série et 30 sec. entre reps

1 Sprints courts et linéaires avec positions et signaux de départs variés

1 Sprints multidirectionnels (avant, arriere et de c6té)

1 Sprints avec technique de jeu de jambe varies ex: pas chassés a pas de course

1 Sprint en duo ex: le joueur (A) est derriére la ligne de simple et le joueur (B) est a sa droite
derriere la ligne de double. Le joueur (B) décide lorsque la course débute. Le premier joueur a
croiser |l a ligne doarriv®e gagne.

5- Sports et jeux

Durée: 5-30 minutes

1 Jouer différents sports adaptés ex: basketball, ballon chasseur, soccer, tag, course a relais

f Encourage | es joueurs ~ partinatatignevéloé” dobéautr es g
Equipement: Balles de différentes grosseurs
6- Force
Série/répétition/repos: 1 a 3 séries de 10-15 reps repos: 60-90 sec. entre les séries

1 Fentes et squats (poids du corps seulement)
1 Pompes redressements assis traction en supination (pull-ups adaptés)
1 Lancer de ballon médicinaux (lancer varier avec ballons médicinaux Iégers)
9 Travail avec ballon Suisse et mouvements de gymnastiques
Equipement: Ballons suisses ballons médicinaux (1-2kg), matelas

7- Flexibilit é

{ Statigue: sans mouvement (maintenir 20-30sec,f ai t apr s )J éentra’n

9 Balistigue etdynamique: f ai t avant li hecr tursa "dreesmemotu,v e me nt g

e
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1- Exercices de développement des coups de fond Argent

Exercice Diagram me Tache
1.1 Exercice : Léentra neur envo
conformité - doit sortir de la boite (marqueurs), se placer avant
3 I -y
et E\ __— _TJ le bpnd, fra_pper croise et se replgcer_ag centre.
s . /’ =~ Note: cet exercice et ses variations peuvent étre utilisés pour
receptlon 4 \\_¢ développer le jeu  de jambe ainso que tous les fondamentaux
(préparation, synchronisme, travail de la raquette et travail du
corps)
1.2 Exercice: Les joueurs échangent coup droit a coup
Echange ] _droit dans la zone cible. La balle doit_ entrainer le
Coup droit joueur | 6ext ®rieur des
Croisé — derrlgre la ligne de fond. . N
Enregistrement: ~ Le nombre total de coups droits croisés en 1
minute par les joueurs (en respectant les contraintes).
1.3 Exercice: Les joueurs échangent revers a revers
Echange dans la zone cib_le. La balle doit entrainer le joueur a
Revers _\ |_0ext®r|eur des marqueur
croisé -3 Ilgne.de fond. N
Enregistrement: ~ Le nombre total de revers croisés en 1
minute par les joueurs (en respectant les contraintes).
14 Exercice: Echanges avec un joueur qui reste dans
Echange . - un méme coin et qui envoie les balles coté a coté a
Avec _TJ l 6autre joueur en gar dan
mouvement _l marqueurs et le garder derriére la ligne (_je fond.
Enregistrement:  Le nombre total de coups droits et revers
au revers par | e joueur au revers de 1|60
®changeant avec | 6entra  neur.
15 Exercice: Echanges avec un joueur qui reste dans
Echange T un méme coin et qui envoie les balles coté a coté a
Avec /J I(Bautre_Joueur La balle
mouvement E =—l :_oedxft%)rleur des marqueur
au coup igne de fond.
droit
1.6 Exercice: Dans un 2 contre 1, les joueurs envoient
Echange la palle au centre et le joueur seul utilise son coup
Contréle du "\ 3 droit pour envoyer les balles de co6té a coté (décroise
centre avec 4/= et crms@) en gardant | e
le cou marqueurs et derriere la ligne de fond.
. P Enregistrement: Le nombre total de coups droits en 1 minute
droit en alternant croisé et décroisé avec les 2 autres joueurs.
1.7 Exercice: Un joueur frappe cr
Echange < ] 2 cr.oisés et un paralléle. Les palles doivent entrainer
Changement X Iesp\ueurs_al Oext ®rieur des ma
de direction ~ derrlgre la ligne dejond.
Enregistrement: L& ®change | e plus | or

deux joueurs tout en respectant les contraintes.
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2- Exercices de déve loppement du jeu au filet Argent

Exercice Diagram me Tache
2.1 S®ries dbébexercices 1 Envoi seul volée du coup droit puis du revers
Exercice des sensations de touche et des 1 Combinasond 6envoi seul et
de touche | fondamentaux a la volée. S.V.P vous {1 Volee du coup droit et du revers avec
référer au DVD. mouvement
2.2 Exercice: Les joueurs échangent, un au filet et
Volée | 6autre ° | a ¢éjouguraufilete s
Régularité J Ne—J alterne une volée courte et une volée profonde.
(main forte et Note: Lavolé_c::' courte devrait attéri rdevant lacible etlavolée
. profonde derriére.
main douce) Enregistrement:  Nombre total de volées en 1 minute par le
joueur alternant vol ®es cour
2.3
Volée Exercice: Deux joueurs a la ligne de service et un
2 contre 1 J - au filet. Le joueur au filet alterne les volées coté a
i ctt® (" | 6ext®rieur des
J de service envoient les balles au centre (entre les
cibles).
2.4
Smash /\ Exercice : Smashet lob en coopération. Un joueur
A Y aufiletetl6autre ° |l a |igne
J /J
2.5 Exercice : Le joueur commence a la ligne de fond,
Séquence et | 6entra’” neur forenum coupe
de balles = 2 doapproche, 2 vol ®es et
E — 45 J ®change et approche sur
1 vol l eye dans | 6ouverture
3- Exercices de développement pour service et retour Argent
Exercice Diagram me Tache
3.1 Exercice: Les joueurs servent dans la zone cible,
Service ] revers de (jodgeardroiteer).s ai r e
>< Enregistrement:  Le nombre total de services sur 10 (5 du
J cOté égalité et 5 du c6té avantage) qui attérissenta | 6 e n d
désigné.
3.2 Exercice: Les joueurs retournent le service croisé
Ret our en prenant la balle au sommet du rebond et en

— |

gardant | 6 ad vieurdssanamueurs'et
derriére la ligne de fond.

Enregistrement:  Le nombre total de retours croisés sur 10
(5 du coté égalité et 5 du cbté avantage).
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4- Entrainement tactiqgue Argent

Exercice Diagram me Tache
4.1
Prise de Exercice : En échange, le joueur décide quand

décision 1= 3 frapp?r sur.le revers d
Quand — sur | 6endroit ou |l a bal

frapper sur revers ou du centre).

le revers de

| 6adve

4.2

Prise de S Exerpice : En échange, le joueur décide quand .

décision e - utiliser son coup droit

Quand J 20”% J la balle recue attérit (colonne du coup droit ou du

utiliser son FoR centre).

coup droit

4.3

Prise de Exercice: En échange crosé, les joueurs décident

décision 3 ] guand sprtir doun ®c;han

Quand R | a anI|t® du c @algsqui e |

sortir > n(“)’am ment_ pas | a r_aquet

échange c<_5te et une ball qui donne le temps au joueur de

croisé bien se préparer).

4.4

Prise de Exercice: Exercice des fleches et arcen-ciel. En

dé cision ; ﬁ\\\\] échange, les joueurs décident qugnd échanger de

Quand fagon plus aggressive et quand utlllser_une balle
plus arquée en se basant sur leur position de

envoyer des
balles
hautes vs
des balles
directes

4.5
Rester Exercice: Léentra”  neur enloi

dans le 3 ] joueur reconnait une balle rouge (difficile) et jau ne
point ~ J |(balle do®change) et r®
/ échange. Les joueurs jouent ensuite le point.

Défensive E

réception dans le terrain. (intérieur de la ligne de
fond=fleche, derriere la ligne de fond =arc-en-ciel)

5- Entrainement de compétition Argent

Pendant | es entra’ ne
permettraaléent ra”  neur dbo
implantées en situation de compétition.

ments de comp®tition, | é6entra
observer si l es habil et®s d®v
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. Curriculum Or

1- Exercices de développement des coups de fond Or

Exercice

Diagramme

Tache

1.1
Conformité
et

>

Exercice: Léentra  neur envoi
qui doit sortir de la boite (marqu eurs), se placer

avant le bond et frapper un croisé prononcé.
Note: cet exercice et ses variations peuvent étre utilisés pour

. . C 7

recept ion = développer le jeu de  jambe ainso que tous les fondamentaux
(préparation, synchronisme, travail de la raquette et travail du
corps)

1.2 Exercice: Exercice: Les joueurs échangent

Echange J coup droit a coup droit dans la zone cible.

Coup droit _ _ o

croisé Enregistreme nt: Le nombre total de coups droits croisés en
1 minute par les joueurs. (La balle garde les joueurs dans la
zone grise)

1.3

Echange Exercice: Les joueurs échangent revers a revers

Revers dans la zone cible.

croisé _ »

J Enregistrement: ~ Le nombre total de revers croisés en 1
minute par les joueurs. (La balle garde les joueurs dans la
zone grise)

14 Exercice: Exercice: Les joueurs échangent avec

Echange _ un joueur qui reste dans un méme coin et qui

Avec ‘ FTJ envoieleshal | es c!t ® clt®

mouvement l ) .
Enregistrement:  Le nombre total de coups droits et revers

au revers par | e joueur au revers de |
®changeant avec | 6entra’  neur

15

Echange Exercice: Les joueurs échangent avec un joueur

Avec TJ qui reste dans un méme coin et qui envoie les

mouvement ‘l balles ctt® ctt® © 10

au coup ~

droit

1.6 Exercice: Dans un 2 contrel, les joueurs envoient

Echange la balles au centre et le joueur seul utilise son coup

Contrdle du — droit pour envoyer les balles de c6té a coté
Enregistrement:  Le nombre total de coups droits en 1

le coup minute en alternant croisé et décroisé avec 2 autres joueurs.

droit
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1.7 Exercice: Un j oueur frappe ¢
Echange — ] alterne 2 croisés et un paralléle. Les balles doivent
entra’"ner |l es joueurs 7

Changernt || [ e e i
de direction J —| les garder derriére la ligne de fond. Les deux

joueurs doivent se replacer a temps.

Enregistrement: L & ® ¢ hla plug leng en 1 minute par les

deux joueurs tout en respectant les contraintes.

1.8 Exercice: Un joueur se place dans un coin et

Attaque J envoie des ballesfaibles et moyennes (qui ne sont
\J pas dans | a mont ®e | ors

fond). Léaut r e jogueswlamevera det a

| 6adversaire.

1.9 Exercice: Léentra  neur se pl
Défensive service et volleye en b

4_—_,//_-——-——-—"— " | 0 daijoueuedoit se défendre en envoyant
J des balles qui se rendront directement a
\ |l 6entra " neur avant de f

2- Exercices de développement du jeu au filet Or
Exercice Diagramme Tache
2.1 S®ries dboéexercices T Combinai son dbéenvoi s&
Exercice de | des sensations de touche et des T Combinai son doésmshoi S €
touche fondamentaux a la volée. S.V.P vous
référer au DVD.
2.2 Exercice: Les joueurs échangent, un au filet et
Volée | otre a la ligne de service. Le joueur au filet doit
Régularité 3 ] garder !e jOL_Jeur derriére_ la Iigr_1e de service. Le
joueur a la ligne de service doit envoyer des balles
avec une hauteur constante (entre les genoux et
les épaules du volleyeur)
Enregistrement:  Le nombre total de volées en 1 minute
mai ntenant | éentra’ ' neur derr
2.3 Exercice: Deux joueurs a la ligne de service et un
Volée au filet. Le joueur au filet alterne les volées c6té a
2 contre 1 J = - ctt® (" |l odext®rieur des
i J de service envoient les balles au centre (entre les
] =" cibles).
2.4 Exercice: Les joueurs échangent volées a volées
Volée a maintenant les balles entre la hauteur des genoux
volée 5 5 et des epaules.
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