
Échauffement avant match : 15’
1/mise en route cardio + cognitif  

2x 10m
De chaque coté

Pas chassés Pas croisés
2x 10m

De chaque coté

2/ Articulaire 

Balancés avant
15 reps

De chaque coté

Balancés croisés
15 reps

De chaque coté

Balancés croisés + flexion
15 reps

De chaque coté

3/ mobilité et relâchement

15 reps
De chaque coté

2x 10 reps
De chaque coté

Rot° interne

4/ mental

Lancer de balle contre mur
2-3’

Corde à sauter pieds joints
3 x 50 sauts

Triceps 
2x 10 reps

De chaque coté

Rot° externe 

Avec raquette, réaliser  à blanc tous les coups 15 fois chacun. 

2 séries

« »Chercher du relâchement dans la  frappe   en expirant.

Possibilité d’effectuer des étirements au besoin                          
(pas + de 10’’ par muscle) 

Evaluer son niveau de stress 

Énumérer ses points forts

imaginer les scénarios du match et          
les réponses possibles

Course avant/arrière
3x 10m


