Prépa Tennis

« To be ignorant of motion is to be ignorant of nature »
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Methodologie de la prgrammation
1. ldentifier les.competition importantes

2. Déterminer les périodes de
compeétitions importantes

3. Placer les périodes d’entrainement

4. Choisir une ou des périodes de stages
physique

5. Difficile de pouvbir aller au —dela du 1er
semestre



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 a I’entrainement
quotidien et d’améliorer la performance sportive



Les périodes d’affutage

 4regles sont a respecterﬁipendant cette période d’affutage

1.

Le maintien d’une intensite d’entrainement elévee est
essentielle pendant. toute la duree de la période d’affutage

Le volume d’entrainement réduit de 50 a 90 % par rapoort a
la période de developpement

On conserve le nombre de séances mais on diminue la
duree .

L’affutage doit ettre progressif



Exemple de planification , sur 9 mois, de
septembre a 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



PLANIFICATION LEQLIA SAIGOH 2008-2007
SEPTEMBRE NOVEMBRE JANVIER BARS | MAI
4autof  COM lau7 | VACANCES |S5auft it 30aus cowe S
11 au 17|TEST + COMPET| 6 au 12 8au 14 12 au 18 7 au 13
18.au 24| =S 13au 19 15 au 21 19 au 25 14 au 20 mm%,
25au 01} T 20 au 26 22 au 28 26au1 21 au27
2:;’11a 2u 28au3
OCTOBRE DECEMBRE FEVRIER AVRIL JUIN

02 au 08 4au10

9au15 11au17) 8

16 au 22 18 au 24

23 au 29 25au31| VACANCES




PLANIFICATION MLADENOGWIC SARIOR 2006-2007

SEPTEMBRE NOVEMBRE
4au10| 30aub
11 au 17|TEST + COMPET| 6 au 12
18 au 24 13 au 19
25 au 01 20 au 26
27 au
3512
OCTOBRE DECEMBRE
02 au 08 4au 10
9auis 11au 17
16 au 22 18 au 24
23 au 29 25au31| VACANCES

JANVIER MARS
ltau?7 5au 11 30aub
8au 14 12au 18 7au 13
15au 21 19 au 25| 14 au 20
22 au 28 ‘ 26 au 1 21 au 27
28au3
FEVRIER AVRIL
1au 2aus8 4au10
5au 11 9au 15 11au 17
12au 18 16 au 22| VACANCES |[18au24
19 au 25 23 au 29

26 au 4/2

MAI

JUIN




PLANIFICATION Gpe Espoir Féminin (17-18ans) SAISON 2006-2007

SEPTEMBRE NOVEMBRE JANVIER MARS MAI
4au10| COMPET [30au5|COMPET /6h phys| 1au7 5au 11 30auBfi COMRETI
11 au TESTS : - .‘:'f‘ : PRI T T ; e oA -.. &
17 médicaux |6y 12 COMPET!TF 8 au 14 1?:“ COMPET Q‘]“F : b _{:‘pmm [vE
e | COMPET COMBETITR | '5°¢ | Comeerite | '92V fi¢
25 au 20au e b FARE A
27 au
3/12
OCTOBRE DECEMBRE FEVRIER AVRIL JUIN
2 B
- |4au10
11 au
SR N 17
16 au 18 au
22 24 ~ 4
23 au 25 au 19 au e 23 au
29 31 VACANCES 25 “,\.A o : “.\ "‘,\ ‘l "\ iy 29




PLANIFICATION Jo TSONGA SAISON 2006-2007

SEPTEMBRE NOVEMBRE JANVIER MARS MAI
4au 10 30au 5 COMPET 1au7 [ GOwRET | sautt 30au6 E- COMPET
11au 17 6 au 12 8au 14 12 au 18 7au13 RECUP
18au24 | COMPET | 13aui9 15 au 21 COMPET 19 au 25 14 au 20
25 au 01 20 au 26 RECUP 22 au 28 26 au 1 RECUP 21au 27
27 au 3/12 28au3
OCTOBRE DECEMBRE FEVRIER AVRIL JUIN

02au08 | comeer | 4auto 29/1 au 4 2au8 dea10

9au1s | COMPET | 11au17 5au 11 Blessé 9au15 | COMPET | 11au17

16au22 | RECUP | 18au24 12 au 18 t6auzz | OUTED | 18au2e

23 au 29 25 au 31 19 au 25 23 au 29

26 au 4/2




La prépa Tennis
La place de I’entrainement physique
A 12 ans

A 14 ans

De 17 a 18 ans

Professionnel
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17 — 18 ans (s.Vongsouthi)

Reépartition des charges de travail
du 1/02/06 au 22/04/07

| Matchs

officiels; 90N, B Entrainement
23% tennis ; 134h;
34%
B Entrainement /\ (

physique; 146h;
43%
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La prépa Tennis

Partage du temps entre les difféerentes

Périodes
¥
. A12ans AN
« A14 ans

- De17a18 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 a I’entrainement physique est
variable;les raisons ne sont pas uniquement liées a I’age.
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Partage des differents themes physiques

« A12 ans
* A14ans |
« De17 a18 ans

* Pro
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Les stages pt

Dimanche Lundi Mardi Mercredi Jeudi
8 h-9h Petit déjeu
Sh-10h | : : S
10h - 11h Fooling ;45 miny )c- Euﬁ@ﬁwn‘% Foating
oot suy la ﬁlaqo.-(&ﬂn‘%SO-mhﬂ'f Spodxceo Foot 608+ Gainage
11h-12h oR : s e % :
12h - 13h Déjeuner
13h - 14h Départ
14h - 15h
15H - 16h
16h - 17h
17h - 18h etour Creps etour Creps Promenade
18h - 19h Douche + Etirements |Gainage + Etirements Etirements Gainage + Etirements
19h - 20h Diner

Sur la plage
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PLANNING STAGE PHYSIGUE DU & AU 3271408 (13-15 ANS FILLES)

MER 8/11 JEU 9/11 VEN 1041 ¢ SERE 1312 B AT ¢ = 02K w3514 MAR 14/11 | MER 15/11 JEU 16/11 VEN 17/11
8h etit-DejeunerPetit-Dejou i ¥ RO etit-Dejeu it-DejeunerPetit-Dejeu etit-De)|
‘h ‘l- 4

y R
X ;:ﬁ!'f
10k SRS DEPART
.“\ j‘i," 1 %
1th —~ _ =
12h Déjeuner | DéjeunerlLa Déjeuner s
Ligue S Saint Cyr sur g sl Ligue
gue
13h mer
14h
15h
16h
17h Di
d'introduction
+
18h | hauffement
long
19h Diner CREPS|Diner CREPS|Diner CREPS|Diner CREPS|Diner CREPS|Diner CREPS|Diner CREPS|Diner CREPS| Diner Aix
Dominante Endurance Aérobie 12h
Dominante Force Explosive (A.Al) 7h
Entrainement Tennis 12h
Dominante Puissance Aérobie 4h
8h

Dominante Endurance Aérobie (mer)

3h

Qualité Musculaire et gainage articulaire
Soit 45h effectives de sport en 8 jours, Réparties en 33 h d'entrainement physique et 12h de tennis
6 jours trés ensoleillés. 2 jours a 19°C aulieu de 20°C ....




PLANNING STAGE PHYSIGUE DU 18 AU 26/10/07 (14-16 ans filles)

JEU 18/10 VEN 19/10 | SAR: 20/10 Dig%k 24/19 LUN 22/10 | MAR 23/10 | MER 24/10 JEU 25/10 VEN 26/10
8h Petit-Dejeune Petit-Dejeuner|Peiit-Dejeuner|Petit-Dejeuner|Petit-Dejeuner|Petit-Dejeuner|Petit-Dejeu Petit-Dejeuner
Sh Petit-Dejeun - PPG
10h
11h
12h Déjeuner Déjeuner 5

- Saint jean de | saint jeande | pgjeuner jeuner OSyeuinal
13h Déjeuner uz uz - saint saint jean de
biarrit saint lj:zan de pee luz
15h RECUP
16h
17h
Etirements Etirements

18h Etirements Etirements
1Sh Diner hotel Diner hotel Diner hotel Diner hotel Diner hotel | Diner Ferme | Diner hotel Diner hotel

Sh de VTT

3h de RFM

1h30 de vitesse
9h d'endurance du bas du corps (debout)

8h d'endurance du haut du corps (activités nautiques)

; 4h de Tennis
: 4h PPG
Total: 38,5 h d'activités physiques en 7 jours

d'entrainement.




R Mor22/32 | joa 23722
Semi/a2 | Oemi2/a2 | uen3afaz | sesessssa | omeeersgsz | sewsessz | vemazss _Saem2s/2 | oim39/32 | tumIO/1Z S e
sh ~= hev & pesie - m_gg__'!_'_ﬂ'ﬁ‘—_&?__‘!ﬁ—
hew hre hew b hrv G sh i ey v v Pesbe - 1AG
| 8h30 | petde | pevde A | pwras e ™ e ) rae | pende) | sSeO2
e - -~ —
5 i CEERE ————
: 3 sro2 L : pare
b..::m % . & R” e A B
3530 — Route RV R % 3 g 30
055 e TR Sh o T
5 T § 1 s < 922 " s}
= 1 . i 10630 &2 4 soins
- ¢ 3% Sy D0k 23h i S £ retour e
1h30 e e SRt 11h30 bercall
12h Douche 2 i2h
12h30 Douche Douche Douche : 12h30 Ot el
13h Des OEs 130 —
DS DE oe oD o
13h30 S 13h30 DEs oes
1an Saut 3 skd 1ah B
14h30 {visite) sinste sieste sieste sieste sleste 14h30
Sieste 1sh sieste Soins - recup Scins
Route 1Sh30
Temps libre i6h
16h30
17h
Route Douche -
AThpe Woe T Etirements
Visite 18h
18h30
19h
Diner resto Douche Diner de
Oiner Dinar geneve Qiner 15h30 Diner Nyon Diner O Sokws S
Diner nyon Dicas | 20h
Etirements 20h30
_Soins Soins soins soins soins soins 21h soins soins Soins




Conclusion:

Il n’existe pas un modele de
planification mais on doit le construire
en focntion du joeuur
concerné,d’apres des principes
methodologiques et des objectifs de
performance en compeétition



