Une méthode simple et efficace pour entraîner :

L’entraîneur doit être présent, dynamique, visible. Il observe et régule.

Il prépare sa séance en fonction des objectifs qu’il s’est fixé et il adapte les situations en fonction de la réussite de joueur. Il privilégie le rapport quantité de balle qualité de balle. Il essaie de sortir un maximum du jeu pour observer et aider et il essaie de hiérarchiser et d’accroître ses connaissances techniques.

L’échauffement est indispensable ainsi que les étirements en fin de séance et les mettre en rapport avec la séance abordée.

L’entraîneur doit tenir compte de la qualité de structure des situations : il fait évoluer ces situations (longueur du terrain, cibles plus éloignées, partenaires, zones de replacement, balles utilisées, nature des échanges…) ce qui a pour conséquence positive le rapport quantité d’échange/qualité d’échange est privilégié c’est-à-dire que l’on enseigne sur le comportement technique, physique et tactique de joueur. Le joueur doit se concentrer sur un élément : c’est l´ qu’apparaît la notion de progrès.

Une bonne régulation de la situation permet une qualité des lancers, des échanges, du respect des cibles. La régulation de la situation implique un niveau d’intervention : l’intervenant est actif, ses explications sont verbales et physiques (spatiales), il doit faire une démonstration de la situation et des éléments techniques. L’intervention peut être pratique, verbale, par guidage visuel, guidage physique (représentation spatiale) ou kinesthésique (répétition des sensations).

 L’entrainement selon les niveaux des joueurs :
Niveau 1 : moyen
Objectifs : au fond de court, renvoyer la balle et faire des échanges dans les carrés de service. 

Connaissance des règles élémentaires.

Priorités : apprentissage des bases techniques du fond de court, du service et de leur utilisation.

Au service, avancer dans le court.
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1e trimestre : travail sur la position d’attention : amener la main libre sur le cœur de la raquette, placement-deplacement, les prises. Pour envoyer la balle, préparer de profil et frapper la balle en avant. Au service, attitude de départ, position des appuis (bassin, épaules), lancer de balle, prise marteau, coordonner le lancer et la frappe, amener la main gauche dans un couloir (précision, constance, hauteur), lâcher la balle au niveau des yeux.

2e trimestre :travail sur la forme gestuelle :les gestes sont écourtés (gain de temps),le placement en fond de court :on s’organise quand la balle franchit le filet,quand la balle rebondit on revient au contact, contrôle de l’équilibre en fin de geste pour le service :serrer le poignet, coude semi fléchi, tête de raquette dans le dos, le retour se fait par l’épaule, pronation de l’avant-bras.

Revers : prise marteau, tête de raquette légèrement de haut en bas, préparation directe au niveau des hanches, le plan de frappe est plus avancé, accompagnement vers la zone de jeu.

Volée :position d’attention, relâchement, mise à distance, frapper la balle de haut en bas, en avant de soi et proche du filet, le trajet de la raquette est raccourci, bien serrer le poignet.

3e trimestre : travail du rythme de placement-deplacement : appui jambe avant, reprise d’appuis pointes de pieds semi-flechies.

Travail du geste de frappe (boucle) : balles longues : frapper la balle en phase descendante, rentrer dans la balle, avoir de l’amplitude.

Smash : prise marteau, position de profil, armé direct, frapper la balle au-dessus de la tête.
Niveau 2 : assez bien
Objectifs : développer le partenariat joueur-lanceur-ramasseur, jouer des matchs sur le terrain entier, arbitrer, prise de conscience du physique. 

Priorité : perfectionnement technique au fond de court, à la volée, au smash.
1e trimestre : fond de court : jouer dans des zones déterminées, consolider les acquis de la première année, correction des prises extrêmes.

Volée : prise, attitude d’attention, mouvement sec vers l’avant.
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Service : placement des appuis, boucle, correction des techniques et des prises.

Smash : placement sous la balle, profil armé, équilibre à la frappe.

Préparation physique : apprentissage saut à la corde.

2e trimestre : fond de court : placement, forme des coups, rythme d’exécution.

Volée : replacement, frappe en avant, contrôle tête de raquette.

Service : hauteur du lancer, frappe en extension.

Préparation physique : 10 minutes de course, vitesse.

3e trimestre : fond de court : jouer des points, construction des points, travail du retour de service.

Volée : enchaînement coup droit-volée, poignet bien ferme.

Smash : action du poignet à la frappe.

Séance type :

    Séance n°1 :
NIVEAU DE JEU : moyen
AGE DES JOUEURS : 13/14 ans

NOMBRE DES JOUEURS : 4

THEME DE LA SEANCE : coups droits et revers croisés et décroisés

OBJECTIF : arriver à enchaîner coups droits croisés puis revers croisés en balles courtes, jeu en précision.

-ECHAUFFEMENT : 10 min

Tours de terrain avec déplacements variés puis jeu face à face dans les couloirs de double : on compte le nombre de balles tombées dans le couloir.
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-EXERCICE n° 1 : 20 min
Deux joueurs, deux ramasseurs. L’enseignant envoie aux joueurs chacun deux balles sur le coup droit puis deux balles sur le revers. Les joueurs passent à tour de rôle : ils frappent deux balles puis tournent. Le but est de frapper un coup décroisé et un coup croisé en visant les plots.

EXERCICE n° 2 : 20 min

Même exercice que précédemment en raccourcissant les cibles dans les coins des carrés de service.

-DETENTE : 5 min
Qui perd sort en tournante : chaque joueur frappe une balle chacun.

-BILAN ET ETIREMENTS : La prochaine séance sera plus consacrée au physique avec le même genre d’exercice.
              Séance n°2 :
-EXERCICE n° 1 : 25 min

L’enseignant est au croisement des lignes des carrés de service avec le panier de balles et fait passer chaque joueur à tour de rôle. L’enseignant envoie les balles ou il veut à un rythme de plus en plus soutenu.

La récupération se fait en ligne face à face après que les quatre joueurs soient passés.

-EXERCICE n° 2 : 15 min

Les joueurs restent en ligne et jouent face à face en se replaçant à chaque frappe au centre.

-EXERCICE n° 3 : 15 min

Deux serveurs, deux relanceurs. Le serveur joue deux points de suite, le relanceur est toujours du même coté. On joue le point comme en situation de match.

-BILAN ET ETIREMENTS :
Cette séance est le début de la préparation physique minimale qui va durer jusqu’à la fin de l’année. Progressivement, on va aller vers des coups d’attaques et les montées au filet.
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