

  
  

          
        
          
    
    
                
                
        
          	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										


        

        

                
    














    
        Navigation
    


    


    
        
            



  
  Aller au contenu

  
	HT NIVEAU
	Tennis mondial
	Grand Chelem
	Masters
	Jeux Olympiques
	Coupe Davis
	Fed Cup
	Classement Hommes
	Classement Femmes



	Tournois français
	Tournois pro.
	Tournois de Jeunes






	PROJ PERSO
	Vos questions
	Liste



	Rôle des parents
	Questionnaire - 1/4
	Questionnaire - 2/4
	Questionnaire - 3/4
	Questionnaire - 4/4



	Etudes aux USA
	Présentation
	Organisation sportive
	La bourse sportive
	Interview coach
	Lexique






	CULTURE
	A connaître
	Livres prépa. physique
	Livres prépa. mentale
	Livres entraînement
	Livres divers
	Littérature
	Sites préférés
	Sites institutionnels






	MATERIEL
	Equipements
	La raquette
	Les cadres
	Les cordages
	Les balles
	Autres équipements
	Equipementiers



	Savoir corder
	Tutoriel






	PHYSIQUE
	Vos questions
	Liste



	Préparation physique
	Gérer son physique
	Echauffement
	Force - C. training
	Force - Hypertrophie
	Force - Force max
	Force - Puissance
	Endurance aérobie
	Puissance aérobie
	Vitesse
	Test 1 RM
	Muscles - planches
	Muscles - liste
	Lexique



	Traumatologie
	Lésions



	Préparation mentale
	Test - Motivation



	Diététique
	Introduction
	Les nutriments
	Bien s'alimenter






	TECHNIQUE
	Vos questions
	Liste



	Technique
	Les prises de raquette
	Les appuis
	Le coup droit
	Le revers
	Le service
	Etude du haut niveau
	Vocabulaire



	Tactique
	Les bonnes bases
	Le jeu en double
	Coup droit du centre
	Coup droit offensif
	Coup droit défensif
	Coup droit de décalage
	Revers du centre
	Revers offensif
	Revers défensif



	Réglements
	Les règles du jeu
	Jeu en fauteuil roulant






	PEDAGOGIE
	Présentation
	Réforme FFT
	Réforme -12 ans
	Alternative N-T



	Niveaux des joueurs
	Niveau blanc
	Niveau violet
	Niveau rouge
	Niveau orange
	Niveau orange *
	Niveau vert
	Niveau vert **
	Raquette de bronze
	Raquette d'argent
	Raquette d'or
	Raquette de platine



	Tests de balle
	Niveau blanc
	Niveau violet
	Niveau rouge
	Niveau orange
	Niveau orange *
	Niveau vert
	Niveau vert **
	Raquette de bronze
	Raquette d'argent
	Raquette d'or
	Raquette de platine



	Maîtrise des coups
	Service
	Fond de court
	Mi-court et filet
	Retour de service



	Educatifs/Correctifs
	Le service
	Les coups de FdC
	Les volées
	Le smash
	La montée au filet



	Programmation
	Mini-tennis
	Initiation
	Perfectionnement
	Performance



	Contenu séances
	Mini tennis
	Initiation
	Perfectionnement
	Performance



	Vocabulaire



	EXERCICES
	Notre sélection
	Concentration
	Prise info. en Simple
	Prise info. en Double
	Régularité
	Jeu de jambes
	Fixation - Débordement
	L'ascenseur
	Eviter le rebond
	Service et retour
	Coordination









   



        

    


    




        

      
    
    
    
      
        
          


  
  


  
      	
HAUT NIVEAU


	
MATERIEL

	
CULTURE

	
PHYSIQUE

	
PEDAGOGIE


	
EXERCICES

	
TECHNIQUE


	
PROJET SPORTIF



  
  
  



  





  
  


  
      
  
  
  



  


        

              


      
          


    
          
        
          


  
  


	
	
				
					


  
      	
 Contact

Vos questions

Plan du site



  
  
  


				

			

	
	
				
				
    
    
                
                
        
          	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										
	
                    
										


        

        

                
    




				

			

	
	
				
				


  
      	
A propos

News

Liens amis



  
  
  


				

			




  





  
  


	
	
				
					


  
      	
Contact

Questions

Plan du site



  
  
  


				

			

	
	
				
				


  
      	
A propos

News

Liens amis



  
  
  


				

			




  


        

      
    
  


  
  



      
  


	En poursuivant votre navigation sur ce site, vous acceptez l'utilisation de cookies.
	J'accepte
		En savoir plus...
	

