swisstennis €

Player Development

Bases tactiques et techniques



/\ En 2011, U'ITF (International Tennis Federation) a évalué le contenu et les structures de
lTF la formation des entraineurs dans ses associations membres.
Swiss Tennis a obtenu la note A et fait donc partie des 11 associations nationales a avoir
recu le sceau d'approbation le plus élevé.

Coaching

Editeur et rédaction: Swiss Tennis, Sport d'élite

Photos: © EQ Images & freshfocus, www.tennisplayer.net
Edition: 2012

Copyright: © Swiss Tennis




Table des matieres

1. Bases taCtiQUES ....ccueiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniieniieeeeseeseessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 4
1.1. Les grands principes tactiQUES .......eceeeiireiiiiieeiiieiiiieeeeeeeeiireeee e s s seeeee e s e s aveaeeens 4 3

1.1.1. Les cinqg situations de jeu de fondamentales ........ccoocveervivieiiiiiienicnnnen. 4

1.1.2. Jouer au tennis, 'St AQir ...cciieeeviieeeiiieiieeeeeeee e 4

1.1.3. Trajectoires de la balle et zones atteignables .......cccccevvevveeinivieenncneen. 4

1.1.4. Le principe de [a bisSeCtriCe ......coocviiiiiiiiiiiiiiiiiieeecteeeeeecceee e 5

1.1.5. Le principe de jeu «rouge-jaune-vert» ....cccccccceeeceeeeerueeeneneeeneneeesesnneeenns 5

1.2. COMPELENCE A JEBU ieiiieiiiieeiiecirtee ettt e e e e setre e e e s s s sare e e e e e s s aeaaaeeesssasanaaens 6

2. BaseS tEChNTIQUES .....uueeeeneeeneeeeeeneneenneeeaeaseeaeeeeeeeeeeeseeeeeeesseeesseasasasssaaans 7

2.1. Les cing principes biomécaniques au tennis ........cccceeeeeeciiiieeccccceeee e, 8

2.1.1. Le principe de la force initiale — préparation du coup ......ccccceeeeveeeneennee 8

2.1.2. Le principe du contre-effet ...t 8

2.1.3. Le principe de la synchronisation des impulsions partielles ................... 8

2.1.4. Le principe de conservation de l'impulsion — équilibre ........................ 10

2.1.5. Le principe de la voie d’accélération optimale — point d’impact ......... 10

2.2. L'analyse fonctionnelle du mouvement .....ccccceeveviieiiiiieenniieennee e 11

2.3. Prises/tenue de la raqUELLE .......coccuieeciiieciieceeceecee et 12

2.4. LU'individualité de chaque Etre ........cooiiiiieieieeeeeeeeeeeeee e 14

3. Les techNiqUEs de frapPe ......eeeeeeeeeeeeeennennnneeneeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseseessesssssaaaes 15

T IR e TUT's e [ o | | ST PUPRRN 15

3.2. Revers (a une main, droitier) .....c.eeeccciee e e e 16

3.3. Revers (2 deux mains, droitier) ......ccceeeeeeeeeccieeeeeeeecceee e 17

3 BT Vi (ol TP RRRURRRRN 18

3.5 SIMASH ettt s bt s s e e s 20

3.6. Volée (coup droit, droitier) ......cceeeccceeeecieecccieeeccee e ere e e ve e e e 21

3.7. VOLEe (revers, droftier) ...ooeeeeeeeeecieeeee ettt eeeeree e e e e eeesaaeeeeeeeennns 22

3.8. Slice (revers, droitier) .....uecccieecciieeecee et e e e e e e aee e e nae e e eneas 23

3.9. SHCE (COUP ArOTt) coneriiiiiiiiieiieeete ettt re e e s re e e s aaa e s s aa e e e aenas 24

3.10. AMOortie (COUP ArOit/IEVENS) .ccciiiciiieiiieiieecteeete et ecrecere e te e e ereeseraeesaaeeenes 25

3.11. Retour (coup droit/revers, y compris SHCE) .....ccceevreeeeeecireeeieieeieeecreeeveeenns 26

3.12. Volée liftée (COUP droit/rEVEIS) .....cccviievveeiieeereeecteeeeeeeeeeee e eereeeeraeeeaeeeans 27

4. Le travail de jambes spécifiquement tennistique .........ccceeeeevrvnneeiiiieiiiinrnnneeeeennn. 28

A1, SPUE-STEP ettt e 28

4.2. Pas de frapPe ...ueeeeeieeieete ettt s 28

4.3. Position de frappe ouverte/fermeée ........ccoivvveeeieieieeeeieecceeccie e eerneeeaeens 28

A0 PAS CrOTSE ..eiiiiiiieeieiiieeeeiteeeetee s et e e ssste e s s sateeessaseeeesssaeessssseeesssseasssstaessssaesanns 29

4.5. Points a retenir sur le travail de jambes économique au tennis ........ccccuueeeneee 29

4.6. Play ON ClAy coeeeeieeiiiiieiiniieeeetee st e e sstte e e site e s s sre e e s stae e ssssteeesssaaeesssneeesssaeennns 30

5. Références bibliographiquUes ........ccccovueeiiiiiiiiiinrneeeiieeeccccrnneeeeeeeeccsesnnneeeeesessssnns 31

Pour en alléger la lecture, tout le texte est rédigé au masculin, la forme féminine étant toujours incluse.



Player Development - Bases tactiques/techniques

1. Bases tactiques

Auteur: Jirg Buhler

1.1. Les grands principes tactiques

Les principes de base de la tactique sont traités a fond dans la formation de moniteur J+S. Voici un
bref résumé des principes essentiels (les illustrations sont tirées de: J+S, Comprendre et enseigner le
tennis, 2011):

1.1.1. Les cinq situations de jeu fondamentales

L’entraineur évalue toujours les actions 1. servir
de ses éleves dans le contexte des 5 2. retourner
situations de jeu fondamentales. Les 3. les deux au fond du court
différents coups servent a résoudre les 4. attaquer
problemes dans ces situations de jeu. 5. passer
Exemple:

Formuler un objectif d’apprentissage, p.ex.: «en pleine course, placer la balle derriére la ligne de service
avec une trajectoire bombée» et non «lever le coude» ou «frapper avec élan». Les exercices et les objectifs
d‘apprentissage doivent étre décrits sous forme d’une situation de jeu. La forme du mouvement technique
sert a résoudre cette situation et l'entraineur en controle et corrige 'exécution pendant l'exercice.

1.1.2. Jouer au tennis, c’est agir

Nous ne parlons pas seulement de mou-
vement, mais aussi de perception — | Pprise

. . . . . d'informations
traitement — exécution — évaluation.
Tous les éléments d’un acte tennistique
doivent étre analysés et entrainés.

Choix du
programme
motaur

Mouve-
ment

Traitement des
informations

Constatation du résultat et feed-back

Exemple:

Quand un joueur met beaucoup de balles courtes dehors, le mouvement n’est pas forcément en
cause. Il peut aussi s’agir d’une erreur de lecture de la balle ou d’un mauvais choix du coup (trop peu
d‘effet, trop prés de la ligne) ou alors, il ne tire pas les legons des fautes commises précédemment.

1.1.3. Trajectoires de la balle et zones atteignables

—_— —_—
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Les trajectoires dépendent des caracté- e L S -
ristiques du sol, de l'altitude, ainsi que = l =
de la direction de la balle en hauteur
et en largeur, de sa vitesse et de sa
rotation. Selon sa position sur le court,
le joueur pourra mieux ou moins bien g
placer la balle dans les carrés de ter-
rain qu’il vise. B 4

e

reiE
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i e | [
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Exemple:

Si un joueur positionné en 1 vise la cible E, la balle devra avoir une trajectoire suffisamment haute
(selon l'effet, le point culminant se situera a peu prés au niveau de la ligne de service). Les amorties
sont souvent jouées trop plat.



1.1.4. Le principe de la bissectrice

Le principe de la bissectrice préconise "]
de se placer sur la bissectrice des tra- = [ .z T -
jectoires possibles de l'adversaire pour \\ G i
renvoyer la balle dans la meilleure .. =
position possible. e

Exemple:

Quand le joueur joue un coup droit le long de la ligne depuis la ligne de fond, il doit ensuite dépas-
ser la marque du milieu pour ouvrir le terrain de 'opposant de fagon optimale (surtout le revers
croisé). Quand il attaque, le joueur doit entrer dans le terrain avec sa balle pour pouvoir couvrir la
bissectrice.

1.1.5. Le principe de jeu «rouge-jaune-vert»

La situation rouge signifie une ur-
gence: on se contente de retourner la
balle. Dans la situation jaune, on essaie
de se créer une situation verte pour
conclure le point. A l'aide du principe
du sémaphore, les juniors appren-nent
a mieux jauger les situations et leurs
propres capacités.

Exemple:

Quand un joueur est repoussé au fond du court par une balle longue jouée avec pression, il devrait
se donner le temps de mieux se repositionner en jouant une balle longue et haute (croisée de pré-
férence). En d’autres termes, il doit repérer la situation rouge et réagir en conséquence. S’il cherche
le point gagnant dans cette position, il a mal jugé la situation et le risque de commettre une faute
devient trés grand.

A l'aide du principe du sémaphore, I'entraineur peut exercer avec ses éléves la mise en pratique de la
théorie des trajectoires et des bissectrices. Le joueur doit prendre la bonne décision sur la base de ce
dont il se juge capable (auto-évaluation), des facultés qu’il attribue a son adversaire et des conditions
ambiantes.

«La tactique est la planification d’actions et d’activités a bréve échéance en tenant notamment compte
des conditions de temps et d’espace avec l'objectif de réaliser un projet stratégique, autrement dit, de
décider ce qu’il convient de faire dans la situation du moment.» (Brechbiihl, 2000).

De cette définition, il découle que la tactique est étroitement liée aux facultés mentales (perception,
confiance en soi). Aussi parle-t-on depuis 2010 de compétence mentale et tactique dans le manuel
didactique J+S.
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1.2. Compétence de jeu

La notion de compétence de jeu (capacité a jouer) apparait déja dans la formation d‘entraineur C. La
compétence de jeu désigne les ressources dont dispose le joueur de tennis dans une situation de jeu
6 donnée. Le concept de la compétence de jeu a été introduit par U'ITF (Fédération internationale de
tennis) en 2004 lors de la création de l'International Tennis Number (ITN) et des tests y liés. Depuis,
UITN Description of Standards (voir la page suivante) est utilisée dans le monde entier comme ins-
trument d’analyse des joueurs dans le cadre de la formation des entraineurs. Un joueur doté d’une
compétence de jeu élevée possede aussi un vaste répertoire technique. Mais cela ne garantit pas
automatiquement un niveau de compétition élevé.

Dans les volets liés a l‘dge (5-10, 11—14, 15-18 et 19—23) du programme Player Development, les
principales compétences de jeu requises des joueurs du cadre national dans les cing situations de jeu
fondamentales sont décrites pour chaque catégorie.

«Le tennis, c’est ’'endurance. Tu ne peux pas toujours foncer a 220 a [’heure sur ’autoroute,
tu dois apprendre que parfois, on va plus loin a 110.» (Brad Gilbert)



2. Bases techniques

Auteur: Kai Stentenbach

«La technique est un enchainement spécifique de mouvements ou de mouvements partiels accomplis 7
dans des situations sportives en vue d’exécuter des tadches motrices» (Mechling & Carl, 2003).

Les définitions de la technique sont légion. Dans le manuel didactique de UITF est qualifiée d’idéale
une technique qui est a la fois simple, rationnelle et surtout, efficace. De ces qualificatifs il ressort
a quel point la technique est étroitement liée au choix du coup approprié dans une situation de jeu
donnée, autrement dit, a la tactique.

Au tennis, et c’est ce qui le différencie d’autres disciplines sportives, le «mouvement idéal» n’existe
donc pas, les déterminantes étant ici «’empreinte» individuelle et la variante choisie dans une situa-
tion donnée (Hotz, 1986).

Afin qu’un joueur puisse déployer une technique trés compléte et adaptable a souhait en fonction de
la situation, il est impératif de développer ses capacités coordinatrices. Les principes biomécaniques
délimitent le cadre dans lequel il s’agit de mettre au point une technique simple et économique.

ITN CH
1 N1/N2
S 2 N3
O TECHNIQUE -
-
© 4 Ra
-+
C 5 R2
Q
& 6 R3
Q
Q. 7 R4
Q.
Q 8 Rsg
Q
> 9 R6
‘O
(@) 10 R7-9

Conditions exogénes Conditions endogénes

Développer la compétence de jeu (Swiss Tennis, 2010). La technique est tributaire de principes biomécaniques et des capacités de coor-
dination individuelles. Plus le répertoire technique est grand, plus le jeu va se développer et le joueur aura de chances de progresser au
classement.

Les deux concepts de base suivants sont appliqués dans la formation suisse des entraineurs et sont
également intégrés au programme Player Development.
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2.1. Les cinq principes biomécaniques au tennis (Eliiott, Reid, Crespo, 2003)

La biomécanique du sport s’intéresse au corps humain (bio) et au mouvement sportif (mécanique). La
biomécanique a pour spécialité 'analyse des techniques sportives et 'analyse des charges exercées
sur l'appareil locomoteur.

Les principes biomécaniques s’appliquent a tous les coups. Tous les principes importants sont interac-
tifs et seule leur compréhension intégrée peut contribuer a l’exécution optimale d’un coup.

2.1.1. Le principe de la force initiale — préparation du coup

Afin de pouvoir mettre le plus de force possible dans 'exécution d’un coup, il est indispensable de
déclencher dans la musculature chargée de ce travail a un processus de mise en tension. Il s’agit
d’élonguer le muscle au-dela de sa longueur de repos, juste un peu en deca de son élongation maxi-
male, afin d’emmagasiner un maximum d’énergie.

Prenons 'exemple d’un coup droit (position de frappe ouverte) pour illustrer cette mise en tension:
elle est initiée dans le sens de haut en bas, commence par une rotation de l'axe scapulaire, se réper-
cute sur le tronc (hanche, muscles obliques de ’abdomen, etc.), la cuisse, le mollet et jusqu’a l'arti-
culation du cou de pied. Cette «mise en réseau» synchronisée des différents membres porte aussi le
nom de chaine cinématique (voir principe de coordination des impulsions partielles), elle joue un réle
important non seulement lors de la mise en tension, mais aussi au moment de la décontraction et elle
influence la qualité du coup.

De la mise en tension a la contraction musculaire la transition devrait étre immédiate, car une partie
de I’énergie emmagasinée serait perdue en cas de trop longue pause entre la mise en tension et la
contraction.

2.1.2. Le principe du contre-effet

Ce principe obéit aux regles de la troisieme loi de Newton «a chaque action une réaction opposée»
(effet = contre-effet). Entendez par la que selon la situation de jeu, la technique de frappe appliquée et
la vitesse de frappe projetée, il se produira un contre-mouvement plus ou moins marqué du bras, du
trong, etc. (p.ex. slice) en vue d’assurer un contréle optimal du coup.

Un autre exemple est celui du service ou l'accélération du coup n’est pas uniquement initiée par la
rotation et le basculement de I'axe scapulaire, mais aussi par une prise d’appui explosive du pied au
sol. Par 'abaissement du centre de gravité du corps et le transfert du poids, on exerce une pression
sur le sol (action/force musculaire excentrique).

La poussée explosive (réaction/force musculaire concentrique) de la jambe déclenche le mouvement
de frappe.

Cette poussée n’aide pas seulement a gagner de la hauteur (angle de la raquette par rapport au filet)
au service, la force de réaction du sol va surtout servir a décharger I’énergie emmagasinée et contri-
buer a une voie d’accélération optimale.

2.1.3. Le principe de la synchronisation des impulsons partielles
Ce principe regle la transmission d’impulsions a plusieurs éléments partiels qui se succédent a inter-
valles rapprochés (chaine cinématique).

La décontraction dans la phase de frappe va de bas en haut. Dans le cas du coup droit, elle commence
a hauteur de l'articulation du pied du cou, passe ensuite par le mollet, la cuisse, la hanche et I'épaule
jusqu’a l'avant-bras et au poignet. L'impulsion de force est toujours transmise d’un maillon de la
chaine au prochain.

Pour obtenir une accélération maximale, le joueur devrait apprendre a engager un maximum de force
excentrique (pression sur le sol) et a en assurer le dégagement par une poussée explosive du pied
(engagement de forces concentriques).



Si une impulsion partielle est transmise trop t6t ou trop tard au prochain maillon de la chaine, la coor-
dination de la chaine cinématique sera perturbée.

Le résultat donnerait des coups sans effet ni qualité, peut-étre méme des balles ratées.

P ™
F \§>
3

/

&

\ A
Iy

Forearm

Shoulder

Ankles Action and

Coordination et synchronisation des impulsions partielles — réaction en chaine (Elliott, Reid, Crespo, 2003)
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2.1.4. Le principe de conservation de l'impulsion — équilibre

Afin de pouvoir jouer une balle ciblée et tres rapide, il est capital que la raquette touche le point
d’impact avec un maximum de précision. Pour y arriver, le joueur devra préparer tot le mouvement
d’approche, de descente et d’élan et le stabiliser de maniere optimale au point d’impact.

10

Deux impératifs a respecter:
e Le corps doit se trouver en équilibre au moment de 'impact
e Le centre de gravité du corps doit se trouver derriere la main qui frappe

Trois facteurs sont importants pour garder ’équilibre:

e Position de la téte
La téte devrait rester statique et droite a chaque mouvement de frappe. Lorsqu’on incline la téte
de c6té, l'équilibre est fragilisé (I'organe de '’équilibre est localisé dans 'oreille).

e Position du haut du corps
Tout comme la téte, le haut du corps devrait si possible rester droit. Quand on se penche trop en
avant, on est moins bien campé sur ses appuis.

e Position des jambes
En position d’attente tout comme au moment de frapper, les pieds du joueur devraient étre
écartés pour lui donner une vaste surface d’appui et donc une assise solide. En plus de la position
statique de la téte et du tronc, ainsi que des pieds écartés, la distance entre le centre de gravité du
corps (CGC) et la surface d’appui est également une déterminante de I'équilibre. Le fléchissement
des genoux permet de rapprocher le CGC de la surface d’appui, ce qui aide le joueur a garder un
équilibre optimal. Plus le CGC s’éloigne de la surface d’appui et plus la labilité du corps augmente.

2.1.5. Le principe de la voie d’accélération optimale — point d’impact

Ce principe vise a donner au corps ou a l’engin de sport une vitesse finale optimale. Les facteurs a
prendre en considération dans ce contexte sont le niveau de la force musculaire et la capacité de coor-
dination en relation avec une préparation optimale du coup.

Le point d’impact est le facteur clé d’un coup!

Si on veut obtenir une forte accélération et une grande vitesse de la raquette au point d’impact, il faut
d’abord déplacer la raquette dans le sens opposé afin qu’au moment de frapper, on dispose de suffi-
samment de temps et d’espace pour que la force musculaire puisse déployer tout son effet sur la ra-
quette. Attention a ne pas exagérer 'ampleur du mouvement de préparation (p.ex. coup droit/revers)
afin que la force musculaire n’ait pas a surmonter des moments de gravité trop importants.

La vélocité de frappe est de toute fagon tellement élevée dans le tennis d’élite qu‘un mouvement de
préparation trop ample créerait des problemes de timing.

Au point d’impact, le contact entre la balle et la raquette dure a peine 0,003 a 0,005 secondes.
A ce moment-la, il n’est plus possible d’imprimer une trajectoire a la balle, d’ou l'importance qui
revient a la préparation du coup jusqu’au contact avec la balle.



2.2. lanalyse fonctionnelle du mouvement (Gshner, 1979)

Avant de procéder a 'analyse des différents coups et mouvements employés au tennis, il est utile
d’expliquer comment on procéde a une analyse fonctionnelle du mouvement et dans quel but.

L’analyse fonctionnelle du mouvement décompose et analyse chaque mouvement d’un coup en ten-
tant de décrypter son utilité et son but. On définit les points clés d’un coup optimal (actions princi-
pales) que l'on retrouve chez tout bon joueur et on reléve aussi 'individualité (actions auxiliaires) qui
caractérise chaque joueur.

A noter que chaque élément d’un mouvement est important et que c’est seulement la coordination
optimale de tous les éléments d’'un mouvement qui donnera une solution satisfaisante pour résoudre
une tache motrice dans une situation donnée.

Les actions principales sont des actions techniques qui dictent le déroulement des mouvements en
fonction de régles biomécaniques.

Les actions auxiliaires sont des actions techniques marquées par le style individuel (p.ex. prise, forme
du mouvement de préparation et de conclusion).

Les actions auxiliaires ne doivent pas influencer négativement 'action principale. Exemple: si mon
mouvement de préparation est trop ample, j’arriverai trop tard au point d’impact et je devrai corriger
[’action principale en conséquence.

En quoi consiste 'action principale d’un coup droit rapide et précis? Il s’agit d’accélérer la téte de la
raquette au maximum par un mouvement qui va de bas en haut et s’avance vers le point d’impact.
Cette action fixe commence dans la phase de frappe de la zone inférieure de l'arc et s’achéve au point
d’impact.

La description technique des coups qui suit se base sur cette forme d’analyse du mouvement, elle est
assortie d’images pour illustrer les actions auxiliaires et les actions principales.

oberer Bogen der Schleife

-
-

Beginn der A
Schlagphase

Umkehrpunkt

Hauptaktion
| e

I‘

unterer Bogen der Schleife

Dessin schématique de la forme de la boucle d’un coup de base (Gohner, 1979)
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2.3. Prises/tenue de la raquette

Une prise de raquette correcte est un préalable important pour bien jouer au tennis. Cependant,
chaque joueur d’élite a sa fagon personnelle de tenir la raquette (individualité).

Prises suggérées pour les différents coups (toutes les illustrations tirées de Schénborn, 2010)

Illustration

Prise

Type de coup

Observations

Prise marteau
(prise semi-continen-
tale)

service (tous),
volée (toutes), smash,
slice (tous), amortie

Ne convient pas pour le
CD car point d‘impact
trop en arriére et effet
lifté pratiquement
impossible.

Prise moyenne de CD

coup droit, volée liftée

Trés populaire chez les
joueurs d’élite.

Prise extréme de REV
(prise eastern de
revers)

revers (2 une main),
volée liftée en REV,
retour en REV

@/‘ (prise semi-western) en CD, retour en CD Permet. de frapper des
s CD rapides avec beau-
N coup d’effet lifté.
coup droit,
. - volée liftée de CD, Convient surtout pour
Prise modérée de CD R - -
. REV a deux mains les CD rapides avec peu
(prise eastern) . . . .
(main supérieure), de rotation.
retour en CD
Utilisée par presque
- 0 tous les joueurs d’élite

(au CD a une main).
Convient pour les
balles rapides plates
avec beaucoup de
rotation.

Prise eastern/
prise continentale

REV (a deux mains)

Le poignet droit est
stable, moins de bles-
sures.

Prise eastern/ prise
eastern

REV (des deux mains)
Volée de REV avec effet
lifté

Retour de REV

Utilisé par de nom-
breux top joueurs.
Mais il y a un léger
risque de blessure du
poignet pour la main

inférieure.

Prise de léger REV
(prise continentale)

service, smash

Ne convient pas pour
le REV étant donné que
la paume ne se trouve
pas tout a fait derriere
la raquette = instabi-
lité.




Les prises extrémes menent a des techniques de frappe extrémes qui limitent la qualité et le réper-
toire des coups et donc la variabilité.

Illustration Prise Type de coup Observations

Convient pour les
balles a effet lifté et
beaucoup de rotation.
Ne convient pas pour
les balles plates et
rapides, problématique
pour les balles slicées
basses.

Prise extréme de coup

droit, prise western coup droit

Pourquoi observe-t-on fréquemment une prise de coup droit extréme chez les jeunes joueurs?

Souvent, ils ne jouent pas assez longtemps avec des balles Stage 1 et passent trop vite aux balles

a pression ordinaire. A cause de leur petite taille, les jeunes joueurs doivent alors souvent frapper

les balles a une hauteur au-dessus de U'épaule. La prise extréme de CD leur permet de retourner ces
balles. Cependant, une telle prise va les entraver dans leur développement futur car elle ne convient
pas pour jouer des balles rapides et plates, de méme qu’on a de la peine avec les balles plates slicées.

La correction d’une prise extréme est une entreprise longue et laborieuse. C'est pourquoi les jeunes
joueurs devraient apprendre tres vite a frapper la balle a une hauteur située entre la hanche et les
épaules.

A noter:
Comme ce sont avant tout les jeunes joueurs qui ont tendance a changer leur prise, 'entraineur doit
étre attentif a ce point et immédiatement les corriger si nécessaire.

Qu’est-ce qui caractérise une prise optimale?

e Des conditions optimales pour réussir une transmission optimale des impulsions et créer un point
d’impact optimal avec le coup choisi.

¢ Quand la téte de la raquette et la main qui frappe se trouvent a la bonne distance et dans le bon
sens par rapport au corps.

e Quand la balle peut étre accélérée de maniéere optimale, qu’il existe un vaste éventail de rotations
de balles et une précision de frappe maximale.

13
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2.4. Lindividualité de chaque étre

Dans les chapitres précédents de ces Bases tactiques et techniques, nous n’avons cessé de souligner
l'importance de l'individualité et son impact sur l’exécution technique.

Le tennis est un sport individuel — il n’existe pas deux joueurs dans le monde avec une technique
absolument identique. L’exécution technique porte donc 'empreinte individuelle de 'exécutant, avec
toutefois certains éléments fixes qui valent pour tous.

Il est clair qu’il y a des principes et des lois, ainsi que des facteurs physiques et psychiques a respecter.

Mais il est également clair qu’un sportif pourra seulement réussir si on lui permet de déployer et de
perfectionner ses forces et ses habilités individuelles et qu’on 'y encourage méme.

Ce rble incombe avant tout a 'entraineur. Son expérience et ses connaissances techniques lui per-
mettent de concilier certaines régles et certaines lois de la discipline sportive avec l'individualité du
sportif de maniére a obtenir un résultat optimal.

Il serait fatal de vouloir presser le sportif dans un moule ou de lui imposer un schéma lambda, ce
serait mettre des entraves dramatiques a son développement.

Plus vite 'entraineur aura repéré lindividualité (caractére, motivation, faiblesses, attitude, objectifs,
etc.) du sportif et plus vite il pourra jouer sur ses points forts pour le former et 'aider a se développer
a son avantage.

Tout entrainement moderne devrait intégrer le principe de l'individualité en tant qu’instrument
important du développement personnel.

«Beaucoup de chemins meénent au but — il suffit de les reconnaitre et de s’y engager!»



3. Les techniques de frappe

(photos: www.tennisplayer.net)
Auteur: Kai Stentenbach
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Les descriptions des coups ci-aprés se fondent sur l‘analyse fonctionnelle du mouvement. Les cinq

principes biomécaniques y ont été pleinement intégrés.

3.1. Coup droit

Prise
e Prise légére de CD (prise eastern)
¢ Prise modérée de CD (prise semi-western)

Préparation du coup

e Split-step écarté et dynamique

¢ Position de frappe ouverte/semi-ouverte/fermée,
dépend de la situation

Mouvement de préparation

¢ Le mouvement de préparation est initié par une
rotation de ’axe des épaules, suivie d’une rotation
hanche/genou

¢ Le mouvement se perpétue de haut en bas > mise
en tension

e Grand pas pour frapper (équilibre)

e Le bras suit 'épaule - la téte de la raquette se
situe a peu pres a hauteur de la téte

e Boucle adaptée a la situation

Phase de frappe

e Décomposition de la frappe de bas en haut >
exploitation de la force réactive au sol

e Déclenchement du mouvement par rotation
genou/hanche-épaule, suivie par 'engagement du
bras et 'engagement optimal de 'avant-bras et du
poignet - chaine cinématique

¢ Cycle allongement-raccourcissement du poigne

Point d’impact

e Sur le coté du corps, entre hanche et épaule

e Accélération optimale de la téte de la raquette
de bas en haut devant, a la rencontre du point
d’impact

Phase finale
¢ Phase finale adaptée a la situation, idéalement
a hauteur de l'épaule libre

Tanniag
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3.2. Revers (a une main, droitier)

Prise
* Prise extréme de REV (prise de revers eastern)

Préparation du coup

e Split-step écarté et dynamique

¢ Position de frappe fermée, ouverte si le temps
presse

Préparation du mouvement

¢ Le mouvement de préparation est initié par une
rotation de 'axe des épaules assistée par la main
gauche qui tient le coeur de la raquette (droitiers)
- mise en tension

e Abaissement du CGC par déplacement du poids du
corps sur la jambe de devant

¢ La téte de la raquette se déplace environ a hauteur
de la téte

e Boucle adaptée a la situation

Phase de frappe

e Décomposition de la tension de bas en haut et en
enlevant la main gauche du cceur de la raquette
- chaine cinématique

¢ Laraquette est abaissée en dessous du point
d’impact anticipé en tenant compte du poigne

Point d’impact

e Accélération optimale de la téte de la raquette de
bas en avant

e Devant le point d’impact, tendre le bras de frappe,
bloquer le poignet pour obtenir une transmission
d’énergie optimale

Phase finale
e Continuer de monter dans le sens du coup et
freiner économiquement

Radialflexion
des Handgelenks

- ffferosser Schlagschritt

Vordehnung de:
Handgeles




3.3. Revers (a deux mains, droitier)

Prise

¢ Prise eastern de revers (gauche) & prise
continentale (droite)

e Prise eastern (gauche/droite)

Préparation du coup

e Split-step large et dynamique

¢ Position de frappe ouverte/semi-ouverte/fermée
dépend de la situation

Préparation du mouvement

¢ Le mouvement de préparation est initié par une
rotation de 'axe des épaules

e Abaissement du CGC par déplacement du poids du
corps sur la jambe de devant
- mise en tension

e Les bras étant fléchis, la téte de la raquette est ra-
menée en arriére env. a hauteur de la téte (boucle
adaptée a la situation)

e Grand pas pour frapper (équilibre

Phase de frappe

¢ La téte de la raquette est abaissée en dessous du
point d’impact anticipé en tenant compte des bras
et des poignets

e Engagement optimal du poignet

¢ La main du haut (gauche) domine (80%/20%), la
main gauche exécute un mouvement de CD

Point d’impact

e Sur le c6té du corps devant, entre hanche et épaules

¢ Bras légerement fléchis

e Accélération optimale de la téte de la raquette de
bas en haut devant

Phase finale

¢ Mouvement d’élan dans le sens de la frappe

¢ Ralentissement économique de la raquette par les
bras fléchis

(Schénborn, 2010)
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3.4. Service (Service droit, droitier)

Prise
¢ Prise de léger REV (prise continentale)
e Prise marteau (semi-continentale)

Préparation du coup
¢ Position de coté — largeur d’épaules pour
’équilibre

Préparation du mouvement

¢ Enchainement cinématique de haut en bas, mise en
tension

¢ Transfert du poids: pied gauche - briévement pied
droit - pied gauche

e Ramener la raquette en arriére et la monter par un
mouvement pendulaire

e Le bras tendu pour lancer monte en méme temps

¢ Torse oscille en arriére (basculement d’épaules)

e Le bassin est poussé en avant et les genoux fléchis

Lancer la balle

e Lacher la balle env. a hauteur du front et lancer
plus haut que le point d’impact effectif

e Direction: entre 12 - 13 heures, un peu devant la
ligne de fond (droit.), 11 - 12 heures (gauch.)

e Lancer la balle tranquillement, on devrait pouvoir
lire ce qui est écrit dessus

Phase de frappe

e Décomposition du mouvement de bas en haut

e Transmission de l'impulsion aprés le saut par la
musculature du genou, de la hanche, de 'labdomen
et de l'épaule avec transfert au poignet > chaine
cinématique

¢ Quand la transmission de l'impulsion a commencé
on rameéne la raquette derriére le dos, le coude du
bras qui frappe pointe vers le haut

e [’épaule du coté qui frappe se tourne dans le sens
de la frappe

e Position statique de la téte, regard sur la balle

Point d’impact

e Accélération optimale de la raquette par une
montée raide devant

e Peu avant le point d’impact, pronation du bras
et ensuite coup de poignet

¢ Au point d’impact, 'épaule qui frappe est posi-
tionnée aussi haut que possible et complétement
tendue

)
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(Schénborn, 2010)
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Phase finale

e Apres la frappe, le bras qui a frappé continue la
rotation vers l'intérieur et finit le mouvement
devant le corps vers le c6té gauche (droitiers)

e Atterrissage sur le pied gauche (droitier)

e Contre-mouvement du pied droit pour
[’équilibre

Variations techniques:

Service kické

Lancer de balle

e Légérement derriére la téte (11 h droitier/
13 h gaucher)

Point d’impact et fin du mouvement

¢ Le point d’impact pousse la téte de la raquette
obliquement vers le haut (topspin)

e |l se produit une flexion ulnaire du poignet et
une rotation du bras vers 'extérieur

* Le poignet se plie en avant a droite (pronation/
flexion palmaire)

e Apres le coup, le bras de frappe continue la
rotation vers lintérieur et finit le mouvement a
gauche devant le corps (droitier)

Service slicé

Lancer de balle

e Devant a droite, 12-13 h (droitier) devant a
gauche, 11-12 h (gaucher)

Point d’impact et fin du mouvement

¢ Le point d'impact refoule la téte de la raquette
obliquement vers l'intérieur.

e |l se produit une flexion ulnaire du poignet et
une rotation du bras vers 'intérieur

e Aprés l'impact, le poignet se plie (pronation/
flexion palmaire)

e Le bras de frappe continue la rotation vers
'intérieur et oscille gauche devant le corps
(droitier)

Inarflexion

/' des Handgelenks

Unterarm rotiert

nach aussen
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3.5. Smash

Prise
e Légeére prise de revers (prise continentale)
¢ Prise marteau (prise semi-continentale)

Préparation du coup
¢ Position de c6té, largeur d’épaules
¢ Positionnement sous la balle qui arrive

Préparation du mouvement

e Pour des raisons de temps, la raquette est dirigée
vers le haut a droite devant le corps (la pointe de
la raquette pointe vers le ciel), en méme temps, on
tend la main gauche

¢ La mise sous tension se fait par l'inclinaison en
arriere et la légére rotation de l'axe des épaules
(basculement des épaules)

e Le poids du corps est légerement placé sur la
jambe postérieure (droite)

Phase de frappe

e Décomposition du mouvement de frappe de bas
en haut (transmission de l'impulsion)

e Quand la transmission de 'impulsion a commencé,
on rameéne la raquette derriére le dos, le coude
pointe vers le haut

¢ Pendant que le corps s’étire, I’épaule qui frappe se
tourne davantage dans le sens de la frappe et le
bras gauche descend

e Accélération optimale de la téte de la raquette en
la faisant monter tout droit devant jusqu’au point
d’impact

Point d’impact

e Accélération maximale de la téte de la raquette
qui monte raide devant

e Peu avant le point d’impact, pronation du bras et
le poignet se plie

e Au point d’impact, I'épaule qui frappe est placée
aussi haut que possible et si possible tendue

e Le point d'impact devrait se situer a droite devant
le corps a env. 13 h ou a gauche devant le corps a
env. 11 h (dépend de la situation)

Phase finale
e Le mouvement se termine devant la moitié gauche
du corps et il n’est pas aussi marqué qu’au service
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3.6. Volée (coup droit, droitier)

Prise
¢ Prise marteau (prise semi-continentale)

Préparation du coup

e Split-step écarté et dynamique

e Téte de la raquette a hauteur de poitrine, au
milieu du corps

Préparation du mouvement

¢ La bréve préparation est initiée par une légére
rotation de 'axe des épaules

e L’avant-bras se dirige vers le coté, le poignet
s’ouvre (flexion radiale/dorsale) et la téte de la
raquette est légérement orientée vers la droite en
haut (env. 14 heures, droitiers)

¢ La téte de la raquette s’ouvre légerement a 'aide
du poignet et le mouvement de préparation
atteint au max. la hauteur de l'épaule droite (selon
la situation)

Phase de frappe

e Au moment ou la phase de frappe commence,
le poids du corps bascule de fagon dynamique
en avant sur la jambe gauche (droitiers, selon la
situation)

e La téte de la raquette se déplace de haut en bas
devant le corps pour imprimer un effet slicé a la
balle

¢ Le déplacement en avant du poids du corps et l'im-
pact de la balle ont lieu simultanément (dépend
de la situation)

Point d’impact

¢ De profil, devant le corps

e Bras légerement fléchi, on resserre la prise et le
poignet bloque briévement

Phase finale

e Par le blocage de la balle, la raquette est
activement freinée et directement ramenée
dans la position de départ

(Schénborn, 2010)
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3.7. Volée (revers, droitier)

Prise
¢ Prise marteau (prise semi-continentale)

Préparation du coup

e Split-step large et dynamique

¢ Laraquette est a hauteur de la poitrine au milieu
du corps

Préparation du mouvement

¢ La bréve préparation est initiée par une légére
rotation de 'axe des épaules

¢ La main gauche (droitiers) reste sur le cceur de la
raquette pour assister la rotation du torse

e Le bras est légérement fléchi et le poignet exécute
une flexion radiale

e Téte de la raquette légérement ouverte et mou-
vement de préparation env. a hauteur de 'épaule
gauche (selon la situation

Phase de frappe

e Déplacement du poids en avant sur la jambe droite

¢ La main gauche lache la raquette et la téte de la
raquette est amenée au point d’impact par une
légére tension de l'articulation du coude de haut
en bas devant > effet slicé

e Le déplacement en avant du poids et l'impact de la
balle ont lieu simultanément (selon la situation)

¢ ’axe des épaules reste paralléle au sens de frappe
- sert a contréler la frappe et a assurer la stabilité
du tors

Point d’impact

¢ De profil, devant le corps

¢ Bras légerement fléchi, on resserre la prise et le
poignet bloque briévement

Phase finale

¢ Par le blocage de la balle, la raquette est active-
ment freinée et directement ramenée dans
la position de départ

minimaler




3.8. Slice (revers, droitier)

Prise
¢ Prise marteau (prise semi-continentale)

Préparation du coup

e Split-step écarté et dynamique

¢ Position de frappe fermée, dépend de la situation,
position semi-ouverte/ouverte possible

Préparation du mouvement

¢ Le mouvement de préparation est initié par une
rotation de 'axe des épaules (mise en tension)

e La main gauche reste sur le coeur de la raquette
pour stabiliser et assister la rotation du torse

e La raquette est remontée en arriére au-dessus du
point d’impact anticipé

e Le bras qui frappe est légérement fléchi et le poig-
net exécute une flexion radiale

e Le poids du corps est déplacé sur la jambe de
devant et un grand pas est accompli pour frapper

e Position statique de la téte / regarder par-dessus
U'épaule

Phase de frappe

e Le transfert du poids sur la jambe droite déclenche
la phase de frappe

¢ La main gauche lache la raquette qui descend
devant vers le point d’impact (effet coupé)

e Le bras de frappe est tendu

Point d’impact

¢ De profil, devant le corps

¢ Téte de la raquette légérement ouverte (dépend
de la situation)

e Au point d’impact, resserrer la prise et brievement
bloquer le poignet

Phase finale

e Apres le point d’impact, la raquette descend en-
core un peu devant, puis remonte et finit devant
en haut

23
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3.9. Slice (coup droit)

Prise
¢ Prise marteau (prise semi-continentale)

Préparation du coup
e Split-step écarté et dynamique
¢ Position de frappe ouverte (dépend de la situation)

Préparation du mouvement

¢ Le mouvement de préparation est initié par une
rotation de 'axe des épaules

¢ La raquette est remontée en arriere au-dessus du
point d’impact anticipé et le poignet exécute une
flexion radiale

e Légere ouverture de la téte de la raquette a 'aide
du poignet, le poids est déplacé sur la jambe de
devant et un grand pas est exécuté pour frapper

e La téte reste statique

Phase de frappe

¢ Le mouvement de frappe commence derriére en
haut et descend vers le bas devant jusqu'au point
d’impact

Point d’impact

¢ De profil, devant le corps (dépend de la situation)

e Accélération de la raquette vers le point d’impact
avec une légére ouverture de la téte de la raquette
pour imprimer un effet slicé a la balle

e Au point d’impact, resserrement de la prise et
blocage du poignet

e ’épaule qui frappe tourne dans le sens de frappe
pour atteindre un point d’impact optimal

Phase finale

e D’abord la raquette continue a descendre devant,
puis elle remonte et le mouvement se termine
devant en haut

Remarque:
Le coup droit slicé est souvent frappé pour se tirer
d’embarras (gagner du temps).

(Schénborn, 2010)




3.10. Amortie (coup droit/revers)

Prise
¢ Prise marteau (prise semi-continentale)

Préparation du coup

e Split-step écarté et dynamique

¢ Position de frappe fermée, dépend de la situation
également semi-ouverte ou ouverte

Préparation du mouvement

¢ Par la rotation de l'axe scapulaire, la raquette
recule en arriére et remonte au-dessus du point
d’impact anticipé

e Lors d’'une amortie en revers, la main gauche as-
siste la rotation du tronc sur le coeur de la raquette

¢ Le poids du corps est placé au-dessus de la jambe
de devant

Phase de frappe

¢ Le mouvement de frappe part sur le c6té en haut,
avance et descend

e Lors d’'une amortie en coup droit, le tronc effectue
une légere rotation dans le sens de frappe, lors
d’une amortie en revers, on garde aussi longtemps
que possible la position de frappe latérale (dépend
de la situation)

¢ La téte de la raquette est amenée au point d’'im-
pact par un mouvement assez lent pour ne pas
donner trop de vitesse a la balle qui arrive

Point d’impact

¢ La téte de la raquette est légérement ouverte
- effet coupé

¢ L’engagement du poignet et de ’avant-bras
accentuent U'effet de coupé et la précision
(supination en CD, pronation en REV)

Phase finale
¢ Bref mouvement de conclusion en avant

Remarque:

Quand on veut jouer une amortie, il faut masquer
son intention le plus longtemps possible. C'est pour-
quoi on ne changera de prise que derriere en haut.

i Al g

25




Player Development - Bases tactiques/techniques

3.11. Retour (coup droit/revers, y compris slice)

Prises
e voir CD/REV/slice

Préparation du coup

e Faire un split-step en avant pour obtenir un
maximum de stabilité

¢ Position de frappe ouverte (dépend de la situation)

Préparation du mouvement

¢ Le mouvement de préparation est initié par une
rotation de ’axe des épaules

¢ Le mouvement de préparation devrait étre adapté
a la vitesse du service, il sera généralement bref et
compact

Phase de frappe

e Voir exécution technique CD/REV/slice

e A cause des vitesses élevées au service, la phase de
frappe est généralement plus bréve que pour un
coup de base ordinaire

Point d’impact

¢ De profil, devant le corps entre hanche et épaule
(dépend de la situation)

e Au point d’impact resserrer la prise et bloquer le
poignet

Phase finale

e La fin du mouvement dépend de la situation
(bloquer brievement, amplitude moyenne du
mouvement de conclusion, etc.)

Tennisg




3.12. Volée liftée (coup droit/revers)

Prise
e Voir prises CD/REV

Préparation du coup
¢ Position de frappe ouverte/semi-ouverte/fermée
(dépend de la situation)

Préparation du mouvement

¢ Le mouvement de préparation est initié par une
rotation de 'axe des épaules

¢ Le mouvement est exécuté de haut en bas
- préparation de la mise en tension

¢ La téte de la raquette passe environ a hauteur de
la téte (boucle adaptée a la situation, dépend du
style personnel)

¢ La téte est statique et regarde la balle

Phase de frappe

e Décomposition de la frappe de bas en haut
- exploitation de la force réactive au sol et chaine
cinématique (voir technique de CD / REV)

e Le cycle d’allongement-raccourcissement du poi-
gnet est un facteur important > accélération

Point d’impact

e Sur le coté devant le corps, a hauteur d’épaule
(selon la situation)

e La raquette est accélérée vers le point d’impact de
maniére optimale compte tenu du poigne

Phase finale

* Phase finale selon la situation, finir idéalement
a hauteur d’épaules en ralentissant de maniéere
économique

Remarque:

Comme la volée liftée se joue directement dans le
terrain, il est conseillé de la placer avec plus d’effet
lifté (meilleur controle) qu’un coup de base ordinaire.

Aufbau von
Vorspannung
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4. Le Travail de jambes spécifiquement tennistique

Auteur: Beni Linder

Chaque joueur essaie a chaque coup de trouver le point d’impact optimal. Le travail de jambes (ou
technique de course spécifiquement tennistique) est la clé d’un positionnement idéal (distance) de la
raquette et du corps par rapport au point d’'impact de la balle. Il est un des éléments essentiels d’un
jeu réussi.

Voici quelques réflexions au sujet du travail de jambes spécifiquement tennistique.

4.1. Split-Step

Sert a préparer le coup

Est écarté et dynamique (équilibre)

Quand: au moment ou 'opposant frappe la balle

But: 'activation de la musculature des jambes permet de démarrer
rapidement dans tous les sens

e Intégrer a 'entrainement dés le début

Federer en
split-step écarté

4.2. Pas de frappe

e Derniere enjambée en direction de la balle pour atteindre une position stable (équilibre)
¢ Lafoulée devrait étre grande pour chacune des 3 positions de frappe (fermée, semi-ouverte et ouverte)
e Le centre de gravité du corps (a hauteur du nombril) devrait se situer entre les pieds (équilibre)

Grande enjambée de Federer Grande enjambée de Djokovic
peu avant de frapper en position de frappe ouverte

4.3. Position de frappe ouverte/fermée

e Position de frappe ouverte ou fermée selon la situation : les deux doivent étre maitrisées
e Avantages de la position de frappe ouverte:

1. Si le temps presse, on est prét a frapper et vite de retour en position d’attente

2. Grace a la torsion du tronc libération favorable d’énergie (accélération)
e Avantages de la position de frappe fermée:

1. Grace a la position statique du tronc, balles d’attaque précises

2. Surtout au revers a une main = bonne stabilité

Wawrinka en CD ouvert Wawrinka en CD fermé Federer en REV fermé



4.4. Pas croisé

Possibilité la plus rapide de gagner le centre du terrain (en deux pas)

Possible en position de frappe ouverte et fermée

Poussée explosive de la jambe extérieure qui passe en croix sur la jambe intérieure 29
Torse statique, centre de gravité du corps bas, pas de rotation des hanches

Aprés le pas croisé suit la position split-step afin d’étre prét pour le prochain changement de

direction

Federer changeant de direction au pas croisé

4.5. Points a retenir sur le travail de jambes économique au tennis

Pour couvrir des petites distances a la course > petits pas

Pour couvrir des grandes distances a la course = grands pas

Dernier pas avant de frapper - d’abord poser le talon au sol (terre battue)

A chaque changement de direction, arrét et démarrage - surveiller la position du corps et la

posture (statique)

e |l faudrait assister chaque démarrage de mouvements explosifs des bras. Ne pas tenir la raquette
des deux mains.

¢ Le premier pas de retour au centre (changement de direction) devrait toujours/généralement étre
un pas croisé (sauté).

e Un joueur de tennis frole a peine le terrain > une course bruyante est le signe d’une dépense de
force inutile

e Pendant le point d'impact de l‘opposant, j'exécute un split-step. Les pas qui suivent doivent étre
explosifs.

e Pendant la frappe, la posture du corps est statique, les jambes sont solidement plantées par terre,
la pression reste constamment sur le pied d’appui (frappe sans engagement du corps).

e Beaucoup de coups se jouent aujourd’hui en sautant, ce qui demande une excellente stabilité du
corps en l'air également.

e Aprés la frappe, le joueur doit immédiatement couvrir le terrain ou se diriger vers la zone du
terrain ou il anticipe la prochaine balle.

e La premiere position du pied aprés la frappe est déja orientée dans cette direction.
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Player Development - Bases tactiques/techniques

4.6. Play on Clay

Quelles habilités faut-il acquérir pour pouvoir bien glisser sur le sable?

Faire des trajets glissés de différentes longueurs

Glisser vers un but et freiner de maniére aussi précise que possible (p.ex. lignes ou cones)

On doit apprendre a glisser des deux cotés (gauche et droite)

On doit pouvoir glisser en position ouverte et fermée (coup droit/revers)

Le centre de gravité du corps est bas en phase de glissade tandis que le tronc reste droit, le pied
est posé a plat sur le sol

Des glissades trop longues ou inefficientes font perdre du temps et de la dynamique

La jambe de derriére (fléchie et qui glisse sur la pointe du pied) est importante pour garder
’équilibre

Si on glisse apres la frappe et pas avant, on arrivera toujours trop tard sur la balle et on aura peu
de chances de faire le point

Pour stopper la phase de glissade, on remonte le centre de gravité au-dessus du genou, ce qui
augmente la résistance et la pression sur le pied (la semelle de la chaussure s’accroche au sable)
Au démarrage, c’est la méme chose: d’abord il faut créer la résistance entre la chaussure et le sable
Ce n’est qu’ensuite qu’une poussée explosive est possible. On produit cette résistance en remon-
tant le centre de gravité du corps au-dessus de la jambe

Pendant la phase de glissade, le joueur doit mettre le corps en tension afin de pouvoir ensuite
frapper lourdement (téte de la raquette)
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