
LIGUE DE TENNIS DE BOURGOGNE FRANCHE-COMTE 

13 RUE PIERRE DE COUBERTIN – 21000 DIJON 

N° d’habilitation 150121 DE 0001 – N° SIRET 310 896 691 000 48 

 
 

 

FICHE INSCRIPTION 
FORMATION  

PREPARATION 
PHYSIQUE 

 
 

 

« L’entraînement des qualités de coordination-agilité des 
U10» 

 
 
 
 

 

 

CHALON-SUR-SAÔNE 
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13 h 15 Accueil 

13 h 30 – 14 h 30 Approche théorique : 

• L’apprentissage différentiel et l’entrainement physique en tennis 

• Les capacités de réaction, d’équilibration, 
d’orientation/dissociation, de rythme, d’enchainement, de 
changement/variation, de différenciation et d’adaptation. 

 

14 h 30 – 16 h 30  Applications pratiques (sur le court) 

• Modèles de séance : exercices et situations types 

• Transversalité des contenus 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Mise à jour novembre 2022 

PROGRAMME 


