
Mise en œuvre travail de la force (source : « l’entrainement physique du joueur de Tennis », Caroline 

MARTIN) 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

Conforme à ce que propose Robin Hager : Conférence Insep sur Explosivité 

https://www.youtube.com/watch?v=nGjrKItoMbY&t=7s 

 

Commentaire courbe puissance à 4min47 : zones d’entrainement 

4 zones : Force maxi, puissance force, puissance vit, vitesse maxi  

 

https://www.youtube.com/watch?v=nGjrKItoMbY&t=7s

