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Performance athlétique - Circuits: Tennis - Force
(16-20 ans)

La force est un aspect de la condition physique a ne pas négliger. Cet entrainement sollicite particulierement les
muscles du tronc et des membres inférieurs.

Entrainement: Tennis - Force (16-20 ans)(pdf)

Source: Beni Linder, expert J+S Tennis et headcoach condition physique Swiss Tennis, Matthias
Rudin, chef de sport J+S Tennis (2012)
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