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PREAMBULE

Le pack début de saison est établi pour un joueur qui va s’entrainer
5 semaines avec 3 séances hebdomadaires.

Nous vous rappelons que nous basons nos séances sur la VMA, il est
donc impératif de la connaitre par le test Vaméval (cf article).

Lexique :
*10” = 10 secondes
* 10’ = 10 minutes
*T = repos
* 2 séries de 12 x (307/30”) r=130 => 2 séries de 12 x 30 secondes
rapide, 30 secondes lent avec un repos d’1 minute 30 entre les 2 séries
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POINTS IMPORTANTS DANS UNE PREPARATION

» Vous devez avoir votre propre bouteille d’eau et doit boire minimum
1L par entrainement et ce, quelque soit la température extérieure,

> Il est recommandé d’avoir sur certaines séances une boisson d’apport
glucidique et une boisson de récupération afin d’optimiser les séances,

> Les étirements doivent obligatoirement avoir lieu en fin de séance. Ils
doivent durer minimum 5’ en sachant qu’il faut s’étirer maximum 10” sur un
muscle. Nous préconisons fortement d’effectuer des étirements a froid.
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POINTS IMPORTANTS DANS UNE PREPARATION

> 1l est préconisé de créer un parcours de 2 a 5 km de telle sorte que les
exercices de 45 ou plus se fassent sous forme de boucle => vous pourrez
ainsi faire respecter les temps de passages définis par la VMA,

» Qu’est-ce que la VMA : définition et test Vaméval,

» Voici quelques exemples d’abdominaux.

» Nous vous conseillons d’avoir des chaussures de running et non des
baskets pour éviter des blessures musculaires ou tendineuses (cf. article)
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LE MATERIEL

Les séances proposées ici ne comportent pas de matériels spécifiques,
cependant, nous vous conseillons d’avoir pour votre club :

Abdominaux, o Coordination, Gainage,
. Coordination, .
musculation, . changement de musculation
. pliométrie s
pliométrie rythme membres inférieurs
A partir de 25€ A partir de 25€ A partir de 20€ A partir de 15€
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SEMAINE 1 — SEANCE 1

Test VAMEVAL => mettre des plots tous les 20m sur un parcours sans
angle droit afin d’éviter les reprises (I'idéal étant une piste d’athlétisme).
Vous devez tout donner, il n'y aura pas d’autre exercice ce jour => c’est le
socle de la préparation, la base de tout le travail physique !

Nous vous conseillons vivement de le faire sur une piste
d’athlétisme ou un terrain de football (attention, aucun angle droit) sinon,
sur un terrain de tennis, cela fera monotone.

Voir page suivante
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SEMAINE 1 — SEANCE 1

Test VAMEVAL, déroulement :
* Une sono qui s’entend sur tout le terrain ou une personne a coté qui
siffle a chaque « bip » dans un sifflet et annonce les paliers
 Joueurs par niveau, 3 joueurs max par plot (360m = 39 joueurs)
 Le départ se fait a allure cool (7km/h), ’échauffement est inclus
dans le test.
* Les joueurs doivent étre arrivés au plot suivant lors de chaque « bip »
» Si un joueur est en retard sur 3 plots a suivre, il s’arréte.

A Tl'arrét du joueur, vous notez sur un papier son palier (Jean Dupont, palier
13 34 ) pour avoir ’équivalence VMA.

A la fin du test, petite sortie course a pied allure cool (c’est-a-dire possibilité
de parler en courant) de 20/30’, étirements et hydratation.
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SEMAINE 1 — SEANCE 2

Remise en action musculaire (45°)
v 45’ en allure modérée c'est-a-dire 65% VMA
v" Etirements et hydratation 10’

v' Abdominaux en gainage : 5 séries de 45 (5 ventral et 5 latéral), repos 15”
entre les séries

v Pompes lentes (amplitude max) : 5 séries de 15 pompes avec repos d’1’
Séance tennistique libre de 30’ + étirements

VOIR PAGE SUIVANTE
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SEMAINE 1 — SEANCE 2

Nous vous conseillons de créer un parcours d’endurance entre 2 et skm
proche du stade. L’objectif est que lorsque vous faites une séance
d’endurance ou fartlek, vous avez des points de reperes temporels et
surtout, évitent de tourner « bétement » autour d’un stade.

Dans I'exemple de la Séance 2, semaine 1, faire 45” autour du stade est juste
un enfer, faire 45 sur un parcours de 4km a 12km/h revient a faire 2

boucles et 5’ autour du stade.

+ d’info sur la création d’un parcours au metre prét (gratuit !) : Openrunner
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SEMAINE 1 — SEANCE 3

Début de travail VMA avec un peu d’explosivité (30’)
v’ Echauffement : 10’ a 65% VMA

v Course de 10’ a 70% avec 1 accélération progressive de 15" toutes les
minutes (soit 10 accélérations)

v Récupération active de 10’ a 65% VMA

Séance tennistique libre d’1th max avec a la fin des abdominaux (crunch,
ciseaux, pédaliers) : 2 séries de 45" de chaque, repos 30” + étirements
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SEMAINE 2 — SEANCE 1

Travail aérobie (45’)
v 45 a70% VMA.

v' Abdominaux en gainage : 5 séries de 45 (5 ventral et 5 latéral), repos 15”
entre les séries

v Pompes lentes (amplitude max) : 5 séries de 15 pompes avec repos d’1’

Séance football libre de 45 + étirements
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SEMAINE 2 — SEANCE 2

Travail en Puissance Maximale Aérobie (40’)

v’ Echauffement : 10’ a 65% VMA

v’ 2 séries de 12 x (30”/30”) sur un circuit (cf. point suivant) a 110% VMA
(allure donnée dans le tableau des équivalences). r=3" active (allure cool)
entre les 2 séries.

v Mettre 1 plot au départ et a 'arrivée suivant la distance. Si plusieurs
joueurs, faire une ligne d’arrivée différente suivant la VMA (la distance a

parcourir sera forcément différente : + VMA élevée, + distance)

v' Fin de séance : tennis libre de 30-45 + étirements. Attention, cette
séance a été assez rude pour les organismes.
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SEMAINE 2 — SEANCE 3

Séance libre en opposition si possible

Physiquement, ne mettez aucun frein, c’est un match d’entrainement. Faire
minimum 1h30 de « match ».
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SEMAINE 3 — SEANCE 1

Travail aérobie (45’)
v 45 a70% VMA.

v' Abdominaux en gainage : 5 séries de 45 (5 ventral et 5 latéral), repos 15”
entre les séries

v Pompes lentes (amplitude max) : 5 séries de 15 pompes avec repos d’1’

Séance tennistique libre de 45°-1h + étirements
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SEMAINE 3 — SEANCE 2

Travail en Puissance Maximale Aérobie (40’)

v Echauffement : 10’ a 65% VMA

v' 3 x 10’ de 10”/20” sur un circuit (autour du stade) ou les accélérations
(10”) se font a 120% de la VMA (sprint) et la récupération (20”) se fait a

65% VMA. R 5 active (60% VMA) entre les 3 séries.

IMPORTANT, toujours fonctionner par groupe de niveau, le groupe ne doit
jamais se diviser !

Séance tennistique libre de 40’ + étirements
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SEMAINE 3 — SEANCE 3

Séance libre en opposition si possible

Physiquement, ne mettez aucun frein, c’est un match d’entrainement. Faire
minimum 1h30 de « match ».
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SEMAINE 4 — SEANCE 1

Travail d’endurance avec haute Fréquence Cardiaque (40’)

v’ Echauffement : 10’ a 65% VMA

v 5 séries de 6’ a 90% VMA avec récupération active de 2’ (trot mais pas de
marche) entre les séries

Séance tennistique libre de 40’ a 1th + Abdominaux en gainage : 5 séries de
457, repos 15" entre les séries + étirements
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SEMAINE 4 — SEANCE 2

Séance libre en opposition si possible

Physiquement, ne mettez aucun frein, c’est un match d’entrainement. Faire
minimum 1h30 de « match ».
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SEMAINE 4 — SEANCE 3

Travail en Intervalle Training (40’)

v Echauffement : 10’ a 65% VMA

v' 3 x 10’ de 157/45” sur un circuit (autour du stade) ou les accélérations
(157) se font a 120% de la VMA (sprint) et la récupération (457) se fait a
65% VMA (et donc pas de marche). R 5 active (60% VMA) entre les

3 séries.

IMPORTANT, toujours fonctionner par groupe de niveau, le groupe ne doit
jamais se diviser !

Séance tennistique libre de 40’ + étirements
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SEMAINE 5 — SEANCE 1

Travail de vitesse et changement de directions (45’)

e . v Echauffement : 10’ a 65% VMA avec quelques
S em  accélérations a la fin + travail de chevilles

) ,

1/ e s v Accélérations franches, contourne les plots en les
Aok ik laissant dans le dos ; retour cool mais pas de marche.
,: ‘A
: 7.5m v'2 X 5 passages par coté (prévoir une symeétrie) avec 5’
:'— 2 de repos (trot tres light) entre les 2 séries
: HRY
:. T Séance tennistique libre de 45 + Abdominaux en
! ? gainage : 5 séries de 457, repos 15~ entre les séries +
I étirements
L
o

1
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SEMAINE 5 — SEANCE 2

Séance libre en opposition si possible

Physiquement, ne mettez aucun frein, c’est un match d’entrainement. Faire
minimum 1h30 de « match ».
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SEMAINE 5 — SEANCE 3

Travail polydirectionnel et VMA (25°)

v 10’ d’échauffement a 60% VMA avec quelques
légeres accélérations.

v Départ plot jaune (bas droite), sprint de 5m /
course rapide en slalom avec sprint sur 2m une fois
le plot contourné / Sprint en ligne droite jusqu’au
plot jaune / Trot sur 5m puis pas chassés entre les
barres (mini 6 barres) puis sprint jusqu'au plot
jaune / Trot jusqu’au 1 piquet bleu puis sprint
pendant le slalom jusqu'au plot jaune /
Décélération sur 5m

v Durée de 'exercice : 5 passages par joueur

Séance tennistique libre de 45’ a 1h + étirements

Voir le descriptif complet : article
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Nous vous conseillons de bien lire nos articles sur les bases
d'une préparation physique (chaussures, hydratation,
étirements...) sur www.prepa-physique.net et surtout, de
faire des groupes de niveau (et non des groupes d’affinité) !

Si vous avez des questions concernant le plan, n’hésitez pas a
nous envoyer un email a contact@prepa-physique.net .
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PREPARATION PRE-SAISON

Nous recommandons fortement aux joueurs d’effectuer les séances
suivantes sur les 2 semaines qui précedent la reprise.

Semaine -2
o Séance 1 : 30’ de course a 60% VMAW (possibilité de parler en courant)
o Séance 2 : 40’ de course a 60% VMA

Semaine -1

o Séance 1 : 40’ de course a 70% VMA(2)

o Séance 2 : 40’ de course a 60% VMA avec du fartlek de 3 x 4’ dans la
sortie en accélérant la foulée mais (sans sprinter !)

A la fin de chaque séance: 3 x [45~ de gainage ventral + 20” repos + 30”
gainage coté droit + 20” repos + 30” gainage coté gauche] + étirements

1) 60% VMA = course en allure cool avec possibilité de parler tout le long.
2) 70% VMA = allure cool mais compliqué de parler sur l'ensemble de la sortie
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