
Prépa Tennis
« To be ignorant of motion is to be ignorant of nature »

Bonjour à tous et Bienvenue ,

Sujet du jour:

Programmation de l’entrainement , du 
pole France au circuit pro.
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Methodologie de la prgrammation

1. Identifier les competition importantes
2. Déterminer les périodes de 

compétitions importantes
3. Placer les périodes d’entrainement

4. Choisir une ou des périodes de stages 
physique

5. Difficile de pouvoir aller au –dela du 1er 
semestre
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Les grands principes de la programmation

1. Effets de la surcompensation

2. Les périodes d’affutages

3. Individualisation
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Les périodes d’affutage

• Pour optimiser la perfermoance lors d’une
competition, on preconise une periode de 
plusieurs jours (au moins 4) au cours de 
laquelle la charge d’entrainement est réduite de 
facon importante.

• L’objectif est de réduire la fatigue physiologique
et psychologique relataive à l’entrainement
quotidien et d’améliorer la performance sportive
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Les périodes d’affutage

• 4 regles sont à respecter pendant cette période d’affutage

1. Le maintien d’une intensité d’entrainement élévée est
essentielle pendant toute la duree de la période d’affutage

2. Le volume d’entrainement réduit de 50 à 90 % par rapoort à 
la période de développement

3. On conserve le nombre de séances mais on diminue la 
durée .

4. L’affutage doit ettre progressif
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Exemple de planification , sur 9 mois , de 
septembre à fin mai.

• Pour une jeune fille de 12 ans en pole France

• Pour une jeune fille de 14 ans , en pole France 

• Pour les jeunes filles de 17-18 ans , en pole France

• Pour un joueur top 100
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La place de l’entrainement physique

• A 12 ans

• A 14 ans

• De 17 à 18 ans

• Professionnel
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Partage du temps entre les différentes
Périodes

• A 12 ans

• A 14 ans

• De 17 à 18 ans

• Professionnel
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Partage du temps entre les différentes
Périodes

• Malgré un programme de compétitions qui devient de + en 
+ chargé, il reste du temps pour progresser

• Le temps consacré à l’entrainement physique est
variable;les raisons ne sont pas uniquement liées à l’age.
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Partage des differents thèmes physiques

• A 12 ans

• A 14 ans

• De 17 à 18 ans

• Pro
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Les stages physiques
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Conclusion:

Il n’existe pas un modèle de
planification mais on doit le construire

en focntion du joeuur
concerné,d’apres des principes

méthodologiques et des objectifs de
performance en compétition
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