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Les constantes dans Pentrainemen

t de haut niveay

Par Miguel Crespo (ITF)

: : ’ 1 sont le
e les exercices d’un entraineur : ¢
bttt D’ailleurs, aprés avoir observé plusieurs entraineurs ayant obtenu des

débutants, joueurs de niveau moyen ou professionnels, nous sommes

dicton, cela n’est pas completement vral.
résultats avec des joueurs de tous niveaux,
en mesure d’apporter les conseils suivants :

|. Limiter le nombre d’exercices. Les meilleurs eptra?n?urs
semblent ne pas avoir recours a un nombre excessif d'exercices.
s s’en tiennent a des exercices qu'ils maitrisent et dont ils
connaissent I'efficacité. Certains d’entre eux n'utilisent mé‘me
qu’une dizaine d’exercices, d'autres guere davantage qu’'une ving-

taine.

7. Utiliser des variantes. Ces entraineurs ont tendance a tou-
jours utiliser les mémes exercices, mais avec des variantes afin de
les faire évoluer et de les rendre plus intéressants pour leurs
éléves et plus réalistes et proches des situations de jeu rencon-
trées en compeétition.

3. Utiliser les exercices que les joueurs préferent. Les
entraineurs utilisent plus souvent les exercices particulierement
appréciés des joueurs. La raison ? Tout simplement parce que les
joueurs donnent le meilleur d’eux-mémes lorsqu'ils font les exer-
cices qu’ils préferent.

4. Utiliser les exercices dans le bon ordre. Les entraineurs
astucieux savent dans quel ordre programmer les exercices au
cours d’'une séance afin de faire travailler les éleves en partant
d’une situation fermée (répétition d’'un coup, exercice éloigné de

Vos exercices préféeres

reflet de sa compétence. Toutefois, comme pour touyt

a réalité d'un match) pour aller vers une situation plus ouverte
(variation des coups, situations proches de celles d'un match, prise

de décisions).

5. Adopter une approche fondtiwe sur Ic. jeu. Les entraineurs
planifient leurs exercices comme s'il s agissait de matchs (c'est-a-
dire qu'ils utilisent différents systémes de décompte des points,
demandent aux joueurs de jouer pour gagner des points, des lots,
etc.) afin de motiver leurs éléves.

6. Etre rigoureux dans ’exécution. Les entraineurs qui font
leurs preuves sont tres exigeants avec eux-mémes et se focalisent
sur la qualité de la réalisation de I'exercice (c'est-a-dire niveau d'in
rensité élevé, aucune faute, bonne prise de décisions, bonne attitu
de du joueur, etc.) et n'attendent rien de moins que la recherche
de I'excellence de la part de leurs éléves.

7. Faire toujours travailler les techniques connues et les
techniques nouvelles. Les techniques connues : il s'agit des
techniques ou des compétences que I'entraineur a deja presentees
et que les joueurs peuvent devoir travailler encore. Les techniques
nouvelles :il s'agit des techniques ou compétences que ['entraineur
souhaite présenter aux joueurs.

Cette rubrique vous permet de découvrir ou “redécouvrir” les exercices favoris des enseignants. Yous aussi,
alimentez-la en nous en adressant un ou plusieurs parmi ceux que vous utilisez le plus souvent.
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bar Alban GOUZENES (CTR de la ligue de Lorraine)

Objectif : Tester son contrdle de balle, sa régularite, son rythme.

Moyen : Réaliser 42 passes ou frappes de balle, dans des conditions adaptées a son niveau.

- Niveau initiation : réaliser 42 passes (21 échanges) dans les carrés avec une balle de mini-tennis.
- Niveau perfectionnement : réaliser 42 passes a mi-court avec balle intermédiaire.
- Niveau compétition (30/4) : réaliser 42 passes fond de court avec balle normale.

- Niveau 15/3 : réaliser 42 passes en moins d’| minute |5 sec.

- Niveau |5 : réaliser 42 passes en moins d'| minute |10 sec.

- Niveau négatif : réaliser 42 passes en moins d'| minute 05 sec.
Mais attention les balles tombant dans les carrés ne comptent pas !

Controler sa respiration, sa concentration et son effort, étre tenace, maitriser son environnement
sont des qualités que 'on retrouve chez les spécialistes des surfaces lentes et aussi... chez les marathoniens
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. “Attaque | défense” par Jérome PRIGENT (Le Perreux, Val de Marne)
Objectif : amélioration des qualités techniques et tactiques d’attaque et de défense de fond de court
Moyen : 2 joueurs s’opposent au fond du court. L'un peut attaquer, Pautre pas. -

- Lattaquant (A) ne marque le point que si le défenseur (d) ne touche pas la balle (suite a

t un coup de débordement autre qu'amorti).
d - | : '
Il ne peut pas faire de volées. Le défenseur marque le point s’il touche une cible placée au

fond du court, au centre.

- Les fautes ne sont pas comptabilisées.

afin d’équilibrer les chances entre I'attaq

- On peut faire évoluer le jeu en ' ’ \ ~
P J autorisant I'attaquant a volleyer du fond du court, ou a

volleyer les balles qui sortent.

Astuces :plcfcer une cible importante pour le défenseur (et assez proche de la ligne de fond)
uant et le défenseur. Donner le méme temps d’attaque et de défense aux deux joueurs.
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