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U CS 2.3.1 "Analyse du mouvement et du geste tennistique lié a la tactique"
A Résumé
Ce module est une suite évidente du module des Cours Généraux CG 2.3.4

"Il ntroduction ° | 6analyse du mouvement
de ce module nous dit :

"Au terme de ce module, le candidat "Moniteur Educateur Tennis" devra donc

appr ®hender et conna’ tre, entre autres,

repéres anatomiques de base, les mouvements permis par les différentes
articulations, les types de contractions musculaires et les facteurs limitant le

mouvement.

Ce module devra étre approfondi dans le cadre des cours spécifiques de chaque

di scipline sportive, not amment par | 6anal
disciplineenque st i on, mai s aussi par des exerci

éléments dans les interventions du moniteur sportif sur le terrain."

L6éint®r°t des moniteurs de tennis pour

gestes techniques, est un fait avéré. Cet int®r°t est just.i
tennis a une forte connotation techni
déentra’  ner , é des mouvements corrects,

capitale pour une meilleure efficacité d e |l 6entra”  nement ,
sportive, mais aussi pour la prévention des blessures. A ce sujet, ce module de
formation trouvera un prolongement dans le module CS 2.4.2 "Traumatologie du
tennis. Entre prévention et premiers soins sur le court".

Le contenu de formation de ce module aborde les éléments techniques qui

que.
des

d

[ e

Yy S
C € S

n
®

per mettent déi mpr ®gner | a ball e doeffet (
considération technique, un lien avec la réalité tactique. Chaque coup sera

analysé en fonction de son contexte tactique.

Ce module permet également au candidat de développer les compétences qui
permettent de distribuer | a balle au joueur
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CG234«l NTRODUCTI ON & LOANALYSE
VEMENT ET DU GESTE SPORTIF », ILLUSTRATIONS
SPECIFIQUES AU TENNIS

Le module des CG 234 «l ntroduction ° | 6 anal geste spalti» mouven
per met dobéappr ®hender et conna’ tre entre autres,
anatomiques de base, les mouvements permis par les différentes articulations, les types de

contractions musculaires.

Maisquel | e estdkdoicepttdent®orie dans | 6analyse de |
sont les points clefs qui vont permettre une compréhension, une visualisation juste et précise

des coups qui sont expliqgués dans la seconde partie de ce cours ?

Ce chapitre nous replonge également dans le chapitre de biomécanique du module CS 1.3.2
« Fondamentaux techniques » des cours spécifiqgues du niveau Initiateur.

QUELS REPERES PEUT-ON UTILISER POUR DECRIRE UN MOUVEMENT
DANS LGESPACE OU DECRIRE UNE POSITION AU TENNIS ?

Afin de décrire la position ou le mouvement du corps humain, une nomenclature (Fig. 1) a

été mise en place en médecine. La méme nomenclature est utilisée en biomécanique. Elle

est particuli rement util e pour nous orienter
mouvements.

Cette nomenclature permet donc de décrire efficacement des mouvements complexes en les
décomposant comme un ensemble de mouvements dans divers plans ou directions. La
communi cation autour de | a r®alisation dbéun gest

Autenni s, | es gestes ont I|ieu dans | 6ensemble des

LES 3 PRINCIPAUX PLANS DE L ®ANATOMIE VS
SITUATION DQN IMPACT

Les 3 principaux plans de | d6ar

EEIBERSEEEl (ou médian) sépare les

parties droite et gauche du corps,

L, Are
IR (ou coronal) sépare les

parties avant et arriere du corps,

Le plan transvers € (ou horizontal ou
axial) sépare les parties haute et basse
du corps. .

N
-
P
< Source de mage

bitp. e wikipedia org wiki Fie Human_anat

Figurel: Les 3 plans de I'anatomie
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Figure2 : Situation de l'impact par rapport aux 3 plans de |'anatomie

LES 3 PRINCIPAUX AXES DE LANATOMIE! VS MOUVEMENTS TENNIS-
TIQUES

Les 3 principaux axes anatomiques sont :

Coupe

sagittale
/ . Coupe - L 6 a x e vertical est
- frontale . .
' & longitudinal au corps. (Barre de
manege a chevaux de bois)

Coupe Exemple spécifique au tennis : axe

fransverse .
; >\/ autour duquel le joueur tourne
<R pour revenir de face lors de la
| 5 S
N
wesgia - frappe en CD, Figure4 : Rotation autour de I'axe vertical
- L O a sagittal e st | 6axe horidzontéaalr rall

| 6 a v(Réthe du sagittaire)

Axe vertical

Exemple spécifique au tennis: La bascule des épaules au
Figure3: Les 3 axes anatomique S ma s h peut °tre d®cr it comme une
sagittal.

Figure5 : Rotation autour de I'axe sagittal

L Par rapport au corps
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- Lbébaxe tr aensstvelr @8axe Iland deila ¢
gauche a la droite. (Barre de kicker)

Exemple spécifigue au tennis : Flexion-extension du
dos au service

Rotation transwerse du tronc

Figure6 : Rotations du tronc au service

LES 3 PRINCIPAUX COUPLES DE DIRECTION? :

Supérieur

Cranial

Proximal

Latéral <mml mmp- Medial | | | Antérieur Postérieur
Palmaire
Proximal ‘ \

I Distal

l Dorsal

Distal \ Caudal

Y
Inférieur Plantaire

Figure7 : Couples de direction

- Les directions proximales (proche de la racine du membre) et
distales ( proche de | 6ext i @mmmnple® podru

| 6hum®r us, | 6extr®mi t® pr oxi mi
le coude.
Exemple spécifiqgue au tennis: Le mouvement de rotation
interne/externe du bras q u i est doébune grand
r®al i sati on doéun service est
proximal/ distal de | 6hum®r us.

Figure8 : Rotation interne de bras au service

2 Par rapport aux membres supérieurs et inférieurs
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- Les directions latérales (g u i s6®carte dwerpl dm etr@diates reél r )

(qui se rappr oc heverdla plgn médian) mexedmpla npéur la cheville,
on parle de malléole latérale (ou externe) et de

malléole médiale (ou interne), ' ﬁ__é

Exemple spécifique au tennis : Le mouvement de .'
flexion extension du poignet lors de la frappe en ) \&
CD est un mouvement gui IS ur de | ¢
latéral/médial du poignet. ‘ .
. . L. Figure9 : Flexion extension lors de la frappe en CD
- Les directions antérieures
(ventval é | é postarieures (d or swad rés | & gour la cuisse ). la
face ant®rieure se ituéeude quadricdpd a@orsaqoe la face t con
post ®rieure est situ®e ~ | Gjanbiers. re et est cor
Exemple spécifiqgue au tennis: Le mouv e ment déabducti on du b
pr®paration au service est un racéropestdreart qui !
de | 6®paul e.
etk
Lonpe
i # Trontule
| - :..'mrpol i
/;‘ . ;.,_H.:/ FATSYETS
{,_‘x b -/’}
I \ =‘H" Lae sagiteal
T
"--J-h-- e .t.'.?‘“
FigurelO: Axes, plans et directions anatomie(adapté de Wikipédia axes, 2013)
QUELS MOUVEMENTS PEUVENT REALISER LES ARTICULATIONS AU
TENNIS ?
En biomécanique, au n i v e a articudation,ieenombre de degré de liberté correspondent
aux mouvements relatifs ind®pendants doédun os par
Le tableau suivant (Tabl eau 1) reprend |l es prin

dans le corps humain en fonction de leur nombre de degré de liberté en rotation et de la
forme des surfaces articulaires.

La connaissance des possibilités de mouvement de chaque articulation est importante
pour comprendre comment est réalisé un mouvement et comprendre les limitations
gudi mposent | 6anatomie du corps humain !
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Formes de Exemple de

Liaison anatomique arti Occurrence dans le | Nature des

) ) surfaces arti . mvt au ten-
culation synoviale . corps humain mouvements .
culaires nis
Articulation sphéroide Tous les
Flexion  gestes effec-
2 segments Géno-humérale extension - tués avec le
\q) < -
= de sphéres : (Epaule, PR, brasporteur
2 la téte :
= _ adduction Tous les
B [eteme) et mouvements
8] ité \ 5 . N
< cavité (creux, Coxofémoralel{anche Rotation effectuss
S axiale avec les
52 jambes
d2 ’segr?elnt? Radiocarpienne Flexion
- un (Poigney, extension de
N . 0
© ‘ metacarpo . la main lors
3 Condyle pleir phalengienngc{oigts AT de la frappe
i et un condyle lon extension en CD
S creux 99
XS Y oie Abduction
o) ieces . : -
o P Sternoclaviculaire ~ adduction
© concaves , Mouvement
[N (Epaule,
dans un sens , . . de frappe au
trapézométacarpienne :
et convexes [ service
dans |
1 trochlée .
niere (gorge et 2 Huméroulnaire Flexion—
versants) et 1 (coude extension
incisure tro- lors de la
chléaire Fémoropatellaire frappe en
(créte et 2 (genou) revers
facettes) ElEe
‘O
b5 extension
Q
= 2 segments
3 transversaux Temporaux
‘%-" d’ el |l mandibulaire
o Il " un (méachoire
— | " autr
2 segments
longitudinaux
de Radiculnaire @vant- Rotation | Pronation au
Cylind bras) axiale service
pl ein
creux

Figurell: Principaux types d'articulation (adapté de Allaire, 2006)
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QUELS MOUVEMENTS CARACTERISENT L GARTICULATION DE

LEPAULE ?

Pour étre efficace, cette articulation si importante dans la réalisation des gestes tennistiques,
doit étre :

Mobile pour permettre de déplacer le segment bras-raquette dans toutes les zones de

I'espace. 3 degrés de liberté.

Souple pour permettre une certaine amplitude de mobilité

Puissante pour générer de la force et de la vitesse au segment bras-raquette

Stable afin de servir
I'épaule doit donc répondre a un double objectif :

de point

Les mouvements de I'épaule peuvent étre décomposés en 2 catégories :

1. Les mouvements du moignon

2. Les mouvements du bras par rapport a 'omoplate

Notons que les mouvements décrits ci-dessous sont souvent combinés.

doéappui

La nomenclature expliqguée dans les points suivants permet donc de comprendre, de
visualiser et décrire efficacement les gestuelles complexes. La communication autour de la
r ®al i satesotne dsébuenn gt r ouv e

ai nsi

LES MOUVEMENTS DU MOIGNON? DE L&PAULE

faci

it ®e .

Elévation :

L'élévation (hausser I'épaule) est réalisée grace
a l'action de la portion supérieure du trapéze,
du rhomboide et de I'angulaire.

Abaissement

L'abaissement du moignon de I'épaule est
provoqué par le muscle trapéze inférieur et par
les fibres inférieures du grand dentelé.

Adduction

L'adduction, qui rapproche le bord de I'omoplate
de la colonne vertébrale en attirant le moignon
de I'épaule vers larriere (rétropulsion) fait
intervenir les muscles trapéze et rhomboide

3 Région deltoidienne
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http://entrainement-sportif.fr/mouvements-epaule.htm#moignon
http://entrainement-sportif.fr/mouvements-epaule.htm#bras
http://entrainement-sportif.fr/muscle-trapeze.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-rhomboide.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#angulaire
http://entrainement-sportif.fr/muscle-trapeze.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-grand-dentele.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-trapeze.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-rhomboide.htm

Abduction

L'abduction réalise le mouvement inverse
de l'adduction. Pour [abduction il y a
éloignement du bord de l'omoplate de la
colonne vertébrale. Le moignon de I'épaule
est attiré vers l'avant (antépulsion) par
I'action du muscle grand dentelé.

Bascule externe

L'omoplate bascule en dehors (dans les
mouvements d'élévation latérale du bras).
Les muscles actifs étant le grand dentelé,
le trapeze supérieur, le trapéze inférieur

Bascule interne

La sonnette interne ou l'omoplate bascule
en dedans (dans les mouvements
d'adduction du bras). Les muscles mis en
jeu sont le rhomboide et I'angulaire

MOUVEMENTS DU BRAS PAR RAPPORT A L 'OMOPLATE*#

Antépulsion

L'antépulsion correspond a [I'élévation du bras vers lavant.
L'antépulsion fait partie des mouvements du bras par rapport a
'omoplate. Les muscles deltoide antérieur, grand pectoral et
coraco-brachial permettent ce mouvement. Le biceps brachial et le
sous-scapulaire participent aussi au déplacement du bras

Rétropulsion

La rétropulsion porte le bras en arriere. La rétropulsion fait
intervenir les muscles triceps brachial, deltoide postérieur, grand
dorsal et grand rond. L'amplitude du mouvement est limitée

Abduction de I'épaule

L'abduction est I'élévation latérale du bras. L'abduction met en jeu
les muscles deltoide et sus-épineux accessoirement le sous-
épineux et le long biceps.

“Rot at i ommérusidans lagléna scapulaire
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http://entrainement-sportif.fr/muscle-grand-dentele.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-grand-dentele.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-trapeze.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-rhomboide.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#angulaire
http://entrainement-sportif.fr/deltoide.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-grand-pectoral.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#coraco-brachial
http://entrainement-sportif.fr/biceps-exercice-musculation.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#sous-scapulaire
http://entrainement-sportif.fr/retendre-peau-bras.htm
http://entrainement-sportif.fr/deltoide.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-grand-dorsal.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-grand-dorsal.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#grand-rond
http://entrainement-sportif.fr/deltoide.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#muscle-sus-epineux
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#sous-epineux
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#sous-epineux
http://entrainement-sportif.fr/biceps-exercice-musculation.htm

- Adduction
L'adduction rapproche le bras de l'axe du corps.

L'adduction est génée par le thorax et peut se poursuivre en
passant soit en avant du corps (adduction plus antépulsion) soit en
arriere (adduction plus rétropulsion).

Sont sollicités lors de ces mouvements les muscles grand dorsal,
grand pectoral et grand rond; accessoirement le petit rond, le court
biceps et le coraco-brachial

- Rotation externe

La rotation externe s'étudie le coude fléchi a 90 degrés afin
d'éliminer les mouvements de prono-supination de I'avant-bras

Sont actifs les muscles sous épineux, petit rond et deltoide
postérieur

- Rotation interne

La rotation interne de I'épaule s'étudie le coude fléchi a 90 degrés
afin d'éliminer les mouvements de prono-supination de l'avant-
bras. Entrent en action les muscles sous scapulaire, grand dorsal,
grand pectoral; accessoirement grand rond et deltoide antérieur

QUELLE EST L ONFLUENCE DES CARACTERISTIQUES DES VERTEBRES
SUR LE RACHIS DANS LA GESTUELLE AU TENNIS ?

RAPPELS DES CARACTERISTIQUES DES DIFFERENTES VERTEBRES

- Vertébres cervicales =

Le rtle principa
mobilité de la téte dans tous les
plans. Leur structure permet les

Orimnlaton ces facaties
arliculmires suparicuras

mouvements de flexion-extension, #)
rotation et inclinaison (rapprocher
| 6oreill e de I 6®F CERVICALES '
Au tennis : /
Elles Figurel3: Caractéristiques de vertebres cervicales

permettent de
garder la téte
orientée vers la balle alors que la ceinture scapulaire

¥ sb6boriente, tant |l ors de | a pr®par

% coups du fond.

)l
Figurel2: Dissociation téte et
ceinture scapulaire
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http://entrainement-sportif.fr/muscle-grand-dorsal.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-grand-pectoral.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#grand-rond
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#petit-rond
http://entrainement-sportif.fr/biceps-exercice-musculation.htm
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http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#sous-scapulaire
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http://entrainement-sportif.fr/muscle-grand-pectoral.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#grand-rond
http://entrainement-sportif.fr/deltoide.htm

- Vertebres thoraciques=

| AR oy
Autorisent les mouvements en /)’[\ I
rotation, flexion-extension et
latéro-flexion mais la mobilité
est moindre que pour la colonne
cervicale. Les rotations sont
limitées par la cage thoracique
et | 6ext en paphyses |
épineuses

DORSALES
1(hﬂﬁﬁt!|0‘”E=§'}

Figureld: Caractéristiques des vertebres thoraciques

Au tennis :

Elles participent a la rotation de la ceinture scapulaire pour
augmenter la dissociation avec la ceinture pelvienne dans les
coups de fond.

Cbdest l e fait déavoir | a lIigne des
méme amplitude dans les orientations que le bassin. Exemple :

en fin de préparation, les épaules peuvent dans certains cas

étre plus orientées que le bassin. Cela aura pour conséquences
débaugmenter | es principes de mouvern
élastique musculaire. (Contraction excentrique suivi de
concentrique)

s

Figurel5: Dissociation ceintures
pelvienne et scapulaire

Un autre exemple est laflexion-e x t ensi on | or s

Figurel6: Flexion extension du do
au service

- Vertébres lombaires=

Robustes et trapues. Elles doivent
supporter le poids du corps. Ce sont
celles qui permettent le moins de
mobilité. Les mouvements de rotation
ne sont pas possibles au contraire de
la flexion-extension et de la

latéroflexion.
Ly IRES
Au tennis : -
Elles ser vent de poi nt aoappul s au
haut de la colonne lors de la frappe Figurel7: Caractéristiques des vertébres lombaires
et de la préparation pour les coups
du fond.
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Dans un objectif de rentabilité maximale, la fixation du bassin et du bas du dos,
autrement dit le gainage, est un élément capital dans beaucoup de coups. Elle

permet :
- La transmission des forces du bas du corps vers le haut du corps lors de la
frappe.
- Le transfert du poids du corps lors de la frappe
- Demaintenir | 6®qui l)iabssidbi e®t at | dear s &bigluie
mouvementenmaint enant | 6axe alnu corps vertical

- Quel e tronc puisse servir de point
sation du bras.

- Que le tronc puisse effectuer au besoin sa rotation autour de
son axe vertical

Figurel8: Fixation du bas du dos

Quoi qguodi l ar r icheeen petmanengeolal stabilité qoihcensiste a étre
capable de maintenirtr une position doé®quilibr
projection verticale de centre de masse passe

SHustion e deulllbra Situation de déséquilbre

Farea da pasaartaur
o kel i ¥

Baolappud |

Basa g |

Figurel9: Positon relative du centre de masse et de la base d'appui

Avoir |l es jambes ®cart®es per met déavoir une
meill eur ®quilibre. Par contre, comme il est
estaussiplusdi fficile doé°tre r®actif. I faudra d
guestion au tennis doébenchainer |l es frappes.

La distance entre le centre de masse et le sol a aussi une influence sur la stabilité.

Plus | e centre de mas smbilité sst facteaadrouvep Il fadral 6 ®t a't
donc °tre relativement bas sur | es jambes 1| or
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QUELLES SONT LES DIFFERENTES MODALITES (REGIMES) DE CON-
TRACTION MUSCULAIRE ?

Modalités de contraction

Exemple s spécifiques au tennis

Isométrique

Contraction sans mouvement
articulaire et sans variation de
la longueur du muscle

A Muscles du bassin et du bas du dos
(masse commune) lors de frappe en
gainageéretour de

A é

Concentrique

Contraction musculaire avec
mobilisation d
dans | e sen
raccourcissement du muscle.
Le muscle développe un rble
dynami que mot e
rble des rotateurs internes
do®paule 1l ors
balle dans le service au
volley-ball

A Triceps brachial du bras porteur lors
de lafrappe enreversa 1 M

A Rotateurs internes (Sous-scapulaire,
Gd dorsal, Gd pectoral, Gd Rond,
Deltoide antérieur) du bras porteur
lors de la frappe eu service ou au
smash

A Quadriceps lors de la frappe dans
les coups du fond

A é

Excentrique

Contraction musculaire qui
associe le développement
déune tension
|l 6al l ongement
myo-t endi neuse.
freinateur  protecteur  qui
caractérise certains groupes
musculaires.

A Muscles fixateurs (Rhomboide et
angulaire) de | 6 et mtateursa
externes (Sous-épineux, Petit rond,
Deltoide postérieur) du coété du bras

porteur l or s de
en Cd, au service, au smash
A é

Figure20: Modalités de contractions musculaires

DANS LA RELATION TENSION -LONGUEUR ET FORCE-VITESSE,
QUELLES SONT LES DIFFERENCES ENTRE UNE CONTRACTION
CONCENTRIQUE ET UNE CONTRACTION EXCENTRIQUE ?

RELATION TENSION-LONGUEUR

La contraction excentrique permet le dév el opp e ment débune tension
concentrigue du méme muscle. De plus, cette performance maximale apparait en piste
externe (rble protecteur) contre intermédiaire pour la contraction concentrique (réle moteur).
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CONCENTRIQUE - EXCENTRIQUE

Piste int. Piste ext. Piste int. Plste ext.
L L

Figure21: Relation tensioflongueur pour les contractions concentriques et excentriques

A Piste interne : position articulaire pour laquelle le muscle se trouve en position
raccourcie

A Pisteexterne: i dem mais position doéall ongement

RELATION FORCE-VITESSE (= PUISSANCE)

La force développée en excentrique est supérieure a la force en isométrique elle-méme
supérieure a la force développée en concentrique. En concentrique, la force se réduit quand
la vitesse de déplacement des segments articulés augmente.

l:

k_
CD

Figure22: Relation forcevitesse pour les contractions isométriques, concentriques et excentriques

Vitesse

RYTHMIQUE DES CONTRACTIONS

Dans la formation Initiateur, nous parlions du concept «d 6 ®ner gi e ®| asdqugue ml
était expliqué simplement de la fagon suivante :

L6®nergie ® astique, cbest | 6®nergie emmagasi n®e
tendance a revenir a sa forme initiale. Un muscle mis en tension (étiré) emmagasine de

| 6®nergi e permettant un retour contractile plus
et l e r®fl exe ° | 6®t i rement sDobnotY. nhidsi ne Mr ¢ u dOG U

cycles « excentriques i concentriques »
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Quand vous tirez un élastique, il s'étend, emmagasinant I'énergie que vous lui appliquez. Si
vous le lachez, il gicle. Il ne fait que restituer, sous forme de mouvement, I'énergie qu'il avait
en lui.

lacher l

Figure23: Energie élastique musculaire

(http://www.volodalen.com/14biomecanique/lafoulee20.htm)

Cependant , l es muscles ne foncti onnllestimpogamts t out
de noter que Ibef ficacit® de ce principe s dibéEe» sup®r i
immédiatement aprés son étireme nt . | | nbest donc pas judicieux
pendant le mouvement.

En all ant un peu plus loin dans |l ledbpmalncs @eetdd®sE
élastique musculaire avec les principes de tension-longueur et de force-vitesse expliqués

pr ®c ®dement , on peut comprendr e ai s®ment qguobi l
« allongement-rétrécissementé des cha "  nes muscul aires |l ors doéu
En effet, 9\

| 6i Il 1l ust ri-a lmo’—\f o90° op°

contre reprenant \ /\ +40-50 %

les r ®sul t at /\
i W

p T Knee Angle
étude réalisée sur \/

un guadriceps \ _Force
expliqgue que la

i § g g
force générée par f f g
une contraction | & .\_,4 in 7

. o
concentrique _—
immeédiatement
apres une Time — Time —— Time —
contraction Concentric only maximum An eccentric movement An eccentric movement
excentrigue force output in a leg exten- followed immediately by a followed by a concentric

q sion movement concentric maximum maximum, but with a 0,9
(schéma au centre) sec. delay at the streched

position

est supeérieure a la Figure24: Force générépar une contraction concentrique
force générée par
une contraction concentrique qui noestchgma @c ®d ®e

gauche) ou que la force générée par une contraction concentrique ne se faisant pas
immédiatement aprés la contraction excentrique (schéma de droite).
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QUELLES SONT LES APPLICATIONS SPECIFIQUES AU TENNIS DES RE-
LATIONS « TENSION-LONGUEUR » ET « FORCE-VITESSE »

ROLE GENERATEUR DE VITESSE

Le principe expligu® pr ®c®dement nous fait CC
musculaire) g u i va agir lors |la frappe doit se contra
avant de se contracter concentriguement dans les coups du fond et les coup au-dessus de la

téte.

Exemples :

- Le muscle grand pectoral se contracte
excentriquement avant de se contracter
concentriguement lors de la frappe en CD

- Les muscles rotateurs internes du bras (Sous-
scapulaire, Gd dorsal, Gd pectoral, Gd Rond,
Deltoide antérieur) se contractent
excentriguement avant de se contracter
concentriguement lors de la frappe au service

Figure26: Contraction excentriqueconcentrique rotateurs externes eu bra:

- Les muscles pronateurs
de | 6bmag gRond et Carré pronateur) se
contractent  excentriquement avant de se
contracter concentriquement lors de la frappe au
service

Figure27: Contractions excentriqueconcentrique
pronateurs avanbras(Warehouse, 2016)
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ROLE PROTECTEUR FREINATEUR

Un bel exemple pour illustrer ce rGle protecteur freinateur au
tennis est celui des rotateurs externes du bras (Sous-épineux,
Petit rond et Deltoide postérieur) lors de la frappe au service
ou au smash. En effet, le mouvement de frappe au service (ou
au smash) fait intervenir, entre autres, les muscles rotateurs
internes (muscles agonistes) (Sous-scapulaire, Gd dorsal, Gd
pectoral, Gd Rond, Deltoide antérieur) et les rotateurs
externes (muscles antagonistes) (Sous-épineux, Petit rond, IS

Deltoide postérieur). Les rotateurs externes se contractent de maniére excentrique pour
freiner le segment bras-avant-bras-raquette et éviter la Figure28: Role protecteur des rotateurs externes du b

lésion articulaired e | 6 ®paul e

Nous pouvons également prendre comme exemple les
muscles adducteurs du bras (Grand pectoral, Grand
dorsal, Grand rond et accessoirement le Petit rond, le
court biceps et le Coraco-brachial) lors de la réalisation
ddun r ev e rbBEneffet, ldmoomvament de frappe du
revers a 1 main fait intervenir, entre autres, les muscles
abducteurs (muscles agonistes) (Deltoide, Sus-épineux et
accessoirement le Sous-épineux et le long biceps). Les
adducteurs se contractent de maniére excentrique pour
Figure29: Réle protecteur des adducteurs du|  freiner le segment bras-avant-bras-raquette et éviter la
| ®si on articul ®&lusrle modwment @®paul e
rapide, plus le recrutement augmente.

QUGEST-CE QUAJNE CHAINE MUSCULAIRE ?

Le terme de chaine ®voque | 6id®e de succession.
par le maillon le plus faible. Elle est composée de plusieurs muscles et articulations
additionnant leur mobilit® au cour s du mouvement donn®. DOun
déun maillon par r ap plasrlda chdine artcwdém pst longue,dninstlaot al e,
participation de chaque maillon est importante.

Compos®e de muscles align®s en su
articulée et située du méme c6té que les axes de mobilité. Cela permet une
activation rapide et ample du point distal. Cela privilégie la vitesse et

Chaine N . - . R .
musculaire | mpl i tude (1 06acc® ®ration). Lbéacti d
en série curviligne, centrée sur un pivot proximal, généralement la scapulohumérale

ou la coxo-fémorale. Exemple : dans une frappe, les muscles du membre
supérieur travaillent en chaine s®r i e (|l a vi t e ®tsuee frdppa
efficace de la balle)
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Les muscl es , coldorert erc pamliele, se situant de part et
déautre des axes de mobilit® des d
unbrasdelevi er rel ativement constant qu
Chaine muscl es, privil ®giant ainsi l a pui
musculaire | d e l a vitesse. La trajectoire sodo
parallele | rectiligne, chaque segment étant également sollicité sans compensation
possible. Exemple : dans une frappe de fond de court, les muscles des
membres inférieurs travaillent en chaine paralléle (la puissance est au
service de la stabilité)
Figure30: Différenciation chaine musculaire en série et chaine musculaire paralléle
Chaine Une chaine est dite ouverte | o r s q deGsesrexrémités au moins est libre
musculaire | o u suffisamment peu r®si stant e po
ouverte difficulté.
Chaine Une chaine est dite fermée lorsque ses deux extrémités sont fixées ou
musculaire | suffisamment résistantes pour que le mouveme nt sb6bop r e-ci
fermée Cdbest | 6ex e tAppuicTenduerentels@=TpRirier) en gymnastique.

Au tennis, nous travaillons de fagon évidente la majorité du temps avec des chaines

Figure31: Différenciation chaine musculaire ouverte et fermée

musculaires « paralléles ouvertes ».

Rappelons-nous ce que nous disait la formation Moniteur Tennis Initiateur (C.S. 1.3.2 Les
Fondamentaux techniques) pour illustrer ce principe de chaines musculaires paralléles

ouvertes.

Apréslapous s ®e de | a ,lp mookementddé faappe seidéclenche, b ac c ®1 ®r at i o
se produira en premier lieu au niveau des pieds, ensuite des genoux, des cuisses, des

hanches, duhautducorps et f i nal e rmasg deladnain dt dedavamuette.

I est
coor di

| Bras bras

p, Epaule

Tronc )
\ Hanches *
\ Jambes

Figure32: Une chaine musculaire au tennis et le principe de successivité

donc question dans ce principe doél mpul s
nati on, gubdbune par tiad und autreceo lui pransfésaat uma e t
force. Cette deuxiéme partie du corps interagira de la méme fagon avec une troisieme partie
du corps et ainsi de suite. La vitesse créée par un segment sera additionnée a la propre

vitesse créée par le deuxieme.

On se servant du chapitre « Tension-Longueur » et « Force-Vitesse », cela reviendrait a dire
gue chaque muscle de la chaine se contractant concentriquement créerait une contraction

excentrigue du muscle (ou groupe musculaire) devant agir ensuite dans la chaine.
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Ce principe permet donc de transf ®rer et déampl
commen-ant par | e bas, en passant dbéun segment °
c'est-a-dire, a la téte de raquette.

La r gle est doantsldecorpsdarssles getite s s egm
Ce principe, soil est bien respect® per met
ADo6optimaliser |l a vitesse et | a puissance

A Augmenter le contréle
A Retarder la fatigue
A Prévenir les blessures

QUELLES DIFFERENCES Y A-T-IL ENTRE MUSCLE MONO ET POLY -
ARTICULAIRES ?

A Les muscles mono -
articulaires  intéressent une
seule articulation et ont une
action uniqgue sur cette

derniére. s sont donc
exclusivement adaptés aux
mouvements de cette

articulation. Parmi les plus
connus, Nous pouvons citer le
vaste interne et le vaste
externe du quadriceps qui

participent
genou.

A Les muscles poly -
articulaires mettent  en
relation deux articulations
bien distinctes et
successives. Lors de leur
contraction, ils influencent
ainsi le mouvement de ces
deux articulations.

Pour bien comprendre leur
action, nous allons nous baser sur les muscles ischio-jambiers (arriere de la cuisse)
qui sont poly-articulaires et du droit antérieur du quadriceps (avant de la cuisse). Les
ischio-jambiers sont fléchisseurs du genou et extenseurs de hanche tandis que le

droit antérieur est fléchisseur de hanche et extenseur du genou. Céest | ui , en p
quidéclenche | a frappe par sa contraction conce
excentrique.

Cela implique que la position du genou et de la hanche va avoir une influence sur

| 6®t at de tension de ces muscl es. En effet,
genou en flexion, les ischio-jambiers se trouvent en piste interne (raccourcis) et le

droit ant®rieur en piste externe. A I 6invers:

extension de genou, le droit antérieur est en piste interne et les ischio-jambiers sont
en piste externe.
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LES LEVIERS ET LES ANGULATIONS

LEVIERS

Déapr s |l a loi sur Il es leviers,
le plus long (en fait, le plus grand nombre de segments, le plus
grand nombre de leviers) composé :

>

Du corps (hanche & buste),
Del 6 ®paul e,
Du bras,

Del 6 a‘bras t

> > > >

Du poignet

>

De la raquette.

b =

Toutefois, il faudra veiller & ne pas atteindre la tension maximale de _4—-

tous les segments qui composent le bras. I _est Figure34: Bras de levier en R _
principal ement guestion doun at i
mise en action des différents segments qui composent le bras

de levier (bras, avant-bras, poignet).

Conséquences:| mportance de | a distance | at®rale entre

ANGULATION

Quand 1 segment se déplace parrapport ~ un autre, celnearscaatidnai t au
Les articulations ont des mouvements de rotation®. On se sert alors de | a n

-
(@}

angle du coude co
| 6ori ent at i o nCubitas p&a
rapport ° | 6hum®r us

De | a m°me mani re
évolue au cours du temps, un angle peut
évolueraucoursdutemps: Lor s
frappe au service,
évidemment pas constant. A la position
ar m®e, | 6angulksadeit/on
90°. Apres le passage en position ar-
mée, le coude continue a se fléchir ce

qui provoque une réductionde+-6 0 A de | 6angl e e nbtaspourhréverBunas et |
angle de +/- 30°. Ensuite, il y a une extension du coude lorsque celui-ci passe devant | ¢
A | 6i mpact, | 6alvsful ati on est de +/

oude

Voir CG 2.3.3 Optimisation des facteurs bBiomécanique
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ENERGIE CINETIQUE ET POTENTIELLE®

ENERGIE CINETIQUE

Cbest | 6®ner gi e psaneoupgemsns padsa vitesse. ¢ 0 r
Au tennis, Il y a 2 types de vitesse a combiner en

nuan-ant | 6i mportance de | en
du coup sont la vitesse linéaire et la vitesse circulaire
A Vitesse linéaire :
Force créée par le trajet rectiligne du corps vers
| 6avant (i mportant dansi I a
de laraquette ver s | 6avs est
augmentée par le transfert du poids du corps Y L —
pendant la frappe. g W
. i i ) L i Frame number
A VItESSE CII’CU|aII’e . §§E i§§ j\_i__s—h—(n 13 15 17 18 20
. . . . Figure35: Vitesse circulaire verticale
Cette notion de vitesse intervient dans 2 plans : 9
0 Le plan horizontal : vitesse créée par la rotation du tronc
0 Le plan vertical : vitesse créée par le relachement puis la contraction des diffé-
rents segments du membre porteur (bras, avant-bras, poignet, raquette)
Les différentes composantes du coup se succédent en arc de cercle qui doit étre Iégérement
aplati afin de permettre le trajet rectiligne de la raquette. Pour améliorer la slreté et la
pr®ci sion du coup, l e transfert du; il pugnmendtesla du cor
distancedutrajet recti ligne qui diminue | e risque dobderr
A | 6i mpact, l a balle reste sur | a raguette penda
all ant de z®ro ~ 15 c¢m. 1 néest donc 6parsp apcas. s i
Mais, plus vous augmentez le trajet rectiligne de la raquette, plus vous réduisez les risques
déinfluence n®gative ~ | 6i mpact et notamment sul
la balle.

RECORDED WITH)

SCREENCAST (- MATIC

RECORDED WITH
SCREENCAST x’ATIC

Figure37: Vitesse circulaire horizontale Figure36: Vitessecirculaire verticale

6 Rappel CS 1.3.2 Fondamentaux techniques
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ENERGIE POTENTIELLE

Cbobest | 6®nergi e que poss de un corps en vertu
rapport a son poids. Exemple en tennis : la téte de raquette en fin de préparation.

Développer

Figure38: Energie potentielle de la téte de raquette en fin de préparation

PRINCIPE ACTION-REACTION

C 6 e s t™ |bi de N@wton qui dit : Tout corps A exercant une force sur un corps B subit une

force dbéintensit® ®gal e, de m°me direction mai s
Exemple : Au service, pour obtenir une extension efficace, celle-ci doit étre précédée par
une flexion.

Figure39: Principe d'actioméaction au niveau des jambes

Il faut initier le mouvement par les jambes en poussant contre le sol. Le sol pousse alors en
sens inverse avec la méme force. Cette réactondusoldonne | 6i mpul sieren pour
action explosive du corps.
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GENERALITES DES COUPS A EFFET

D s que | 6enfant ®change et que | daspect tactiql
apparaitre les effets. Il est important de savoir que dans cette période dbéapprenti ssac
coups ~ effets ne sobappr e Grieedtune ecEqueraolutve quie d ®c o U
s e modi fie avec la complexit® des actions mo t 1

proposer aux enfants des situations qui les obligent a varier la hauteur et la longueur des
trajectoires. Il suffit, pour la plupart du temps, de faire amener la raquette plus en-dessous ou
a-dessus du point déi mpact pour gque |l es effets a

COMMENT CREER LES EFFETS ?

Loeffet pr ovi en delaréquette sbrifaddlle. e me nt

Racquet tilt before contact 8°
© = 33°+8°=41°

(http://tt.tennis-warehouse.com/showthread.php?p=7929623)

Centar Of Gravity (COG)

f Force above
COG imparts
7 TOP SPIN

ki "= »> Force through

) Lo COG results in

/ ) Force below
4 COG imparts

BACKSPIN

(http://www.miasportstechnology.com/sam-technology.php)
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Bien entendu, la connaissance des principes de base est indispensable. Voici les plus utiles :

A Les effets permettent de donner au jeu une dimension supplémentaire : plus de
vari ®t ®, meill eur contr?t!] e, é

A De légeres madifications dans les deux familles de prises (coup droit et revers) sont
ndi spensables |l ors de | a r®alisation dodéautr
augmentation des effets.

APour augmenter encore | e |ift, une fl exion d
extension, permet de mieux brosser la balle de bas en haut.

L BFFET MAGNUS AU TENNIS

L'effet est le résultat de I'action combinée de la rotation de la balle et de la résistance de l'air
au cours du déplacement.

L'introduction d'un effet de balle a pour conséquence de modifier la trajectoire de cette balle
par rapport a la trajectoire qu'elle aurait pu avoir sans I'utilisation de I'effet considéré.

A Rotation de la balle vers l'avant = LIFT (KICK)
A Rotation de la balle vers l'arriere = SLICE
A Rotation latérale de la balle = EFFET LATERAL
LIFT SLICE EFFET LATERAL

L'effer Magnus sur une balle lifide au tennis

L effet Magnus surune balle coupée an tennis

o

atu".'s";';ts

L accumulation des

molécubes d air

se fait en dessous i L aceumulation & air
me en haut

i
o -

MAGNUS FORCE

Figure40: Effet Magnus

Dans cette partie, les rotations de balles latérales ne seront pas abordées.

Au cours de son déplacement, une balle est soumise a la résistance de l'air. La combinaison
de cette résistance et de la rotation de la balle sur elle-méme provoque l'apparition d'une
force que I'on appelle la force MAGNUS.

C'est cette force qui est responsable de la modification de la trajectoire des balles a effet par
rapport aux trajectoires de balles sans effet.

| Fm=an.v |

Fm = force magnus

a =alpha = coefficient relaté la densité de l'air

n = vitesse de rotation de la balle

V = vitesse linéare de la balle
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Cette formule nous montre donc que l'intensité de la force Magnus est proportionnelle a la
vitesse de rotation de la balle ainsi qu'a sa vitesse linéaire.

La force Magnus étant responsable de la modification de la trajectoire de la balle, plus son
intensité sera importante et plus cette modification sera grande et plus son utilisation
intéressante.

Soit, plus une balle est frappée forte et rapidement sur elle-méme et plus I'effet est important.

QUELLES SONT LES INCIDENCES SUR LE JEU DE FOND ?

AVANT REBOND

Le schéma suivant nous montre les modifications des trajectoires de balles avec effet par
comparaison avec la trajectoire d'une balle sans effet. Afin de permettre une réelle
comparaison, tous les paramétres des trois trajectoires de balles sont identiques, soit :

A Vitesse d'envol

Diagram of ball trajectories with constant clubhead speeds and launch
angles but different backspin rates

A Angle d'envol

o ——C
A Hauteur de frappe b N
PR . . e _——.8
A Distance du joueur par rapport au filet N
o _ _ N A D
A Distance du joueur par rapport aux lignes | Z=——— N
de coté A - Too litle backspin B - Optimum backspin € - Too much backspin

Les seules modifications concernent l'introduction d'une rotation de balle vers l'avant (Lift)
puis vers l'arriére (Slice).

Figure4l: Trajectoires de balle vs effets

A Balle liftée : a vitesse initiale et & sommet de trajectoire égaux, cette balle touche le
solmoins |l oin qubéune balle frapp®Q®essestadala ef f et
hauteur au rebond (mais malgr® tout moins qud¢

A Balle slicée : a vitesse initiale et & sommet de trajectoire égaux, cette balle touche le
solpl us 1l oin qudune balle frapp®e sans effet e
Ell e perd donc plus dbé®nergie au freinage que
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AU REBOND ET APRES

A Réaction au sol au moment du rebond
Lorsqu'une balle sans effet touche le sol, ’\
au moment du contact le bas de la balle \
est freiné alors que le haut de la balle
continue a avancer (voir figure). Le sol /w

Figure42: Réaction au sol au moment du rebond

provoque ainsi la rotation de la balle qui A
repart avec un léger effet de lift. /\ &

Une balle qui rentre en contact avec le sol perd de I'énergie due au frottement avec la
surface. La balle est donc FREINEE par le sol. Sa vitesse aprés rebond est inférieure
a sa vitesse avant rebond.

A Une balle arrivant au sol avec une rotation vers l'avant (lift)
conservera une certaine vitesse de rotation.

A Une balle arrivant au sol avec une rotation vers l'arriere (slice)
repartira quasiment sans effet.

A Vitesse de balle aprés rebond

ROTATION ARRIERE
ROTATION AVANT BALLE SANS EFFET
(Mauvais slice)

Roulement sur le sol sans
glissement, pas de travail

des forces de frottement et . L . Restitution trés mauvaise,
) Situation intermédiaire. .
peu de transformation en beaucoup de perte de vitesse.

rotation car la balle tourne
dans le bon sens.

-25% - 50 % - /5%

A Longueur et hauteur des rebonds

Compte tenu de tous les éléments que nous venons de voir, la figure suivante nous
propose les trajectoires aprés
rebonds des trois types de
balles.

; i Lift
Afin de mieux comprendre les !

trajectoires de ces balles aprés
rebonds, on considérera de

32

fagcon théorique que les trois Figure43: Longueur et hauteur du rebond vs effet
balles arrivent au sol au méme
endroit, a la méme vitesse et avec le méme angle.
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AVANTAGES ET INCONVENIENTS GENERAUX DES COUPS A EFFET

LIFT SLICE
TRAJECTOIREHAUTEé SECURI T|TRAJECTOIRE PLONGEANTE
En sortant de la raquette, par le frottement des | Recherche d'angle ou jeu dans les pieds face a
cordes sur la balle, celle-ci monte. Grace a | un serveur possédant un lift puissant.
I'effet Magnus, le joueur peut donc sans perte
% de vitesse augmenter la hauteur de la PREPARATION DES COUPS
8 trajectoire de sa balle afin de franchir le filet Possibilités d'amortie ou d'un coup plus profond.
W | TRAJECTOIRE PLONGEANTE La_ prepa\ratlo.n est egalement trés sommaire ce
14 qui est trés utile en défense.
LU | Recherche d'angle sur des accélérations ou
: coups dattaque de fond de court, sur des REPONSE A UN LIFT
<Z( passings shots croisés ou dans les pieds du | Le sens de rotation de la balle est conservé avec
<>£ Jjoueur. un slice, ce qui permet de mieux contrOler une
U) . 7
i POSSIBILITES DE PUISSANCE balle liftee.
|<£ Frappe avec + de puissance qu'a plat joué a PRECISION
b I'intérieur du terrain et avec une prise de balle | précision accrue car le coup est peu rapide et
< sous le niveau du filet. dirigé jusqu'au bout.
<
% PERTE DE VITESSE FAIBLE PERTE DE VITESSE FAIBLE
=2 Q Ceci est di aux caractéristiques du contact de | Si le slice est tendu, la balle perd peu de vitesse
<M
| la balle avec le sol, qui conserve un effetde lift |et sur surfaces rapides
O a celle-ci. la balle accélére en glissant au sol.
TRAJECTOIRE HAUTE TRAJECTOIRE BASSE
O
m Z La trajectoire avant rebond pouvant étre plus | DO a l'effet de glissement de la balle sur le sol
o 8 haute que celle d'un coup joué sans effet et | dans la mesure ou la trajectoire avant rebond est
% L avec la méme vitesse d'exécution, la balle liftée | relativement tendue (slice de qualité). Cet
& retombera donc de plus haut et rebondira ainsi | élément est augmenté sur des sols lisses
plus haute qu'une autre balle. (surfaces rapides).
TRAJECTOIRES COURTES RISQUE DE TRAJECTOIRE FLOTTANTE
Si l'accent est mis sur la vitesse de rotation au | Si le slice n 6 e s t tranlaast, la balle flottera
détriment de la vitesse linéaire, ou si le transfert |[d a n s | 6 ai ra awe momentaduerebbnd r
du poids du corps vers l'avant ne se réalise pas |offantdes possi bilit®s dob4g
n suffisamment.
E DIFFICULTES TECHNIQUES
L FORTE DEPENSE ENERGETIQUE . R . ; .
> Pour les joueurs a 2 mains et nécessite un
L D0 a la nécessité de frapper la balle avec une | timing précis
5 puissance maximale afin d'utiliser au mieux les
8 caractéristiques de I'effet.
Z LAXITE ARTICULAIRE
Afin de pouvoir donner un  surcroit
d'accélération a la frappe, le joueur doit libérer
I'articulation du poignet de fagon plus importante
que sur un coup sans effet.
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LES PHASES DES COUPS

QUELLES SONT LES PHASES QUI CARACTERISENT LES COUPS LIFTES
ET FRAPPES AU-DESSUS DE LA TETE ?

Les frappes au tennis sont des mouvementsen chai ne oaddéerteedogBgbesbHext
distale de la chaine osseuse se déplace librement dans| 6 espace. 1 comprend
suivantes :
1 LA PREPARATION 2. LA PHASE DE FRAPPE 3. L’ACCOMPAGNEMENT
r:f}*-_. k
La dur ®e et |l 6amplitude du mouvement atlen cour s

fonction du type de frappe.

LES PHASES DE PREPARATION

Commence a u premier mouvement gg
ceinture scapulaire. Cette phase peut, dans certaines
situations, °tre conf ondue§
celle-ci est «orientée». La phase de préparation
sbeffectue pendan Elle positionde®lp |
corps de mani re ° augment e g
de facon adaptée a la situation tactique et les chaines FEIGE:
musculaires responsable de la frappe en état de ===

relachementrelatf. En fin de pr ®p

ar at

épaules sera plus ou moins prononcée en fonction de la

balle re-ue, du coup

LA PHASE DE FRAPPE

j oue

_— " i on de
g——— | LA -

T e S —

r et de | 6intention t

Figure44 : Phase de préparation de revers a 1 me

Cébest | partie du coup

a
de l a v®l ocit® du mouvement

l or

S

d ePermat dpuaeulglmee nit Gaa d O ®
sous | 0effet débune
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articulations du bras en allant du proximal versledistal . Cet t e s®que
accélérations successives et coordonnées: | 6 acc @l ®mr ®Btciocw e et |

e per me
cc®| ®r a

ALbacc®l ®r at i(omi spr ®&mowse tensi oné contraction

muscles qui vont étre accélérateur dans la
phase suivante)

Commence par une mise sous tension des
muscles du haut du corps agonistes au
mouvement de frappe qui se contractent de
maniére  excentrigue. Cette  contraction
excentrigue est souvent déclenchée par la
poussée des jambes qui engendre le retour de
la ceinture pelvienne selon le principe des - :
impulsions successives. Le retour du pelvis Figured5Y t KF 28 RQF 0OSt

accélere le retour de la ceinture scapulaire

autour de | 0ax e@ouvlegervicec a | (s
et le smash de CD). Les muscles responsables

du retour du bassin pré-étirés durant
préalablement se détendent (contraction
concentrique). Les muscles de | 6 @pduul e

(ou des) bras poursuivent leur contraction

excentrique car le bras reste en arriere. Dans

cette phase, la raquette commence a
descendre et ° revenir vers

Ce pré-étirement permettra de générer une
Figured: Phase daccélération précoce en ¢ orce plus importante dans leur détente et
produire une plus grande Vvélocité de
mouvement lors de la phase de frappe s el on | e principe dd®ne
musculaire.

La phase dbéacc®l ®r ati on

Les muscles de | 6®paul e
| 6 avwant se contractent alors

concentriguement en suivant également une

s®quence all ant aukeaoigtspuisp
donner a la téte de raquette la vitesse optimale

juste avant | 06i mpact . C
alors que le tronc continue sa rotation autour de

| 6ax®al.vert

Figure47: Phase d'accélération tardive en C

LA PHASE DGACCOMPAGNEMENT

Commence i mm®di at e meCortespengdlas | 6i m
décélération du mouvement de maniére contrblée. Cette

décélération est due a la contraction excentriqgue des

muscles du bras antagonistes a la frappe.

L a contraction est déaat ant
| 6accompagnement brueak ¢e qut augmente et / o u
le risque de lésions.

Figue 48: Phase d'accompagnement
revers a 2 mains
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QUELLES SONT LES PHASES QUI CARACTERISENT LES COUPS SLICES
ET LES VOLEES ?

Pour ces coups, nous garderons le méme découpage que pour celui utilisé pour le niveau de
qualification | ni t i a taedwer: c 6est

1. La phase de préparation

2. La phase de frappe mais dans |l aquelle nous n
et tardive

3. La phase dbébaccompagnement
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OE LOOBSERVAT HLSE PUACHRT?

La capacit® doéanal ys eenforcempla teshniqded estmeRderitiedle pour o u
| 6entra  neur de tennis. De nombr eux entra’  neur
|l 6observation ° |1 671il nu. Les m®t hodes dbéanal ys

reposent en effet sller des totnpéterscesr techniques des puewrs e

pendant les matches, car elle permet de déceler pleinement les éventuels défauts ou
insuffisances sur le plan technique. Toutefois, c’es derniéres années, la prise de vues au

ralenti est venue pr ogressi vement sbajouter " |l 6observat
| 6ex®cution des frappes.

Quels que soient les moyens utilisés par les entraineurs pour analyser la technique de

frappe, il est indispensabl e do6é®vaaiduesaechdqees pr i n
coup. Les informations issues de la recherche doivent servir a déterminer la position de

| 6entra” " neur et/ ou de | a cam®ra vid®o sur | e ter
Que | a vid®o soit utilis®e ou non, | 6obgier vati ol

spécifiqgue a la caractéristique mécanique analysée. Le tableau ci-dessous devrait aider les
entraineurs a se placer et/ou a placer leur caméra de maniére appropriée sur le court.

Coup Caractéristiques mécaniques Ou se placer ?
Type de préparation Sur le c6té a droite ou a gauche du joueur ou devant lui
Orientation des hanches Sur le c6té a droite du joueur ou devant lui

Service | Angle de séparation (dissociation bassin / épaule) Derriére le joueur
Impact Sur le c6té a droite

Alignement des épaules avec le coude du bras

Sur le c6té a droite du joueur ou derriere lui
porteur

Poussée des jambes Sur le c6té a droite du joueur

Entre la ligne de fond et le poteau du filet & gauche du
Rotation interne du bras joueur (une position surélevée peut faciliter
| observation)

Angle formé par le bras et le buste Derriére le joueur, Iégérement décalé vers la gauche

Rotation épaule par-dessus épaule Sur le c6té a gauche ou a droite du joueur ou devant

celui-ci
Coup Caractéristiques mécaniques Ou se placer ?
Stabilité Sur le c6té a droite du joueur ou devant ou derriere
Angle de séparation (dissociation bassin/épaule) Sur le c6té a droite du joueur ou devant
Amplitude de la frappe Derriére le joueur ou sur le c6té a droite
Coup Poussée de la jambe droite Sur le c6té a droite du joueur ou devant celui-ci
droit Retard de la raquette Sur le c6té a droite du joueur ou devant celui-ci (1)

Entre la ligne de fond et le poteau du filet & gauche du

Rotation interne du haut du bras h
joueur

Ce chapitre est iPar8rpce Ellibtt (Brofesseuralniveisity bféVestem rAiistralia) et
Machar Reid (Assistant de recherche en développementgeltF) édi t € dans | a revue de |
2004
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Coup Caractéristiques mécaniques Ou se placer ?
Fin de course de la raquette Sur le c6té du joueur ou devant celui-ci
Role de la jambe gauche et transfert du poids du Sur le coté a gauche
corps
Revers S . o
A une Angle de séparation (dissociation) Sur le c6té du joueur a gauche ou devant celui-ci
main Longueur du geste de frappe Sur le c6té a gauche
Réles du bras gauche lors de la frappe Sur le c6té a gauche du joueur
Pointd 6i mpact Sur le c6té a gauche du joueur
Coup Caractéristiques mécaniques Ou se placer ?
Appuis Sur le c6té du joueur, devant ou derriére celui-ci
Revers Angle de séparation (dissociation) Sur le c6té a gauche du joueur ou devant celui-ci
a deux | Amplitude de frappe de frappe Sur le c6té a gauche du joueur
LS Impulsions successives lors de la frappe Sur le c6té a gauche du joueur
Point doi mpact Sur le c6té a gauche du joueur
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LE CD ET SES VARIATIONS

ACCENTUATION DE L@&EFFET LIFTE EN COUP DROIT

Prise

Coup droit maximum : 2
<«+—— Prise souhaitée

Préparation

A Orientation des épaules et du bassin et déplacement du
pied droit.

A Dissociation épaules i bassin ou épaules et bassin paral-
léles a la direction de la balle.

A Plus grande flexion des jambes.

Figure51: Préparation CD lifté

Frappe

Mouvement global : Mouvement +/- circulaire accentué de bas en haut vers l'avant.

A L'augmentation du passage de la téte de raquette sous le futur impact, ainsi que I'accen-
tuation de la flexion-extension des jambes, augmentent l'effet lift. La raquette vient net-
tement sous la balle par le relachement du poignet. La balle est frottée de bas en haut
par la raquette avec une extension des jambes, le tamis restant perpendiculaire a la tra-
jectoire de la balle.

A Lboacc®l ®r at ii Grace dla ®useée de la jambe arriére, aux impulsions suc-
cessives, le retour du pelvisacc ®l re | 6axe de | 6®paulee dan:
muscles du haut du corps, agonistes au mouvement de frappe, sont mis sous tension et
se contractent de maniere excentrique. Dans cette phase, la raquette commence a des-
cendre.

A Lbacc®l ®r at:iloens tnaursdcilvees de | 6 ®paultbmsdrodse br as
contractent alors concentriquement en suivant également une séquence allant de
| 6 ®paul e dpigtsspgpur domnerxa la téte de raquette la vitesse optimale juste

avant | 6i mpact . Cette acc®l ®ration se aprodui
tour de | o6Dans eetterpbase, la téta taquette remonte rapidement vers le futur
impact.

CS2_Th3_Modl« Analyse du geste et du mvt tennistique lié a la tastique Page36 sur89



La flexion du bras gauche, le « tirer » (la rétropulsion) du coude vers l'arriere et la supi-
nation de l'avant-bras gauche entrainent également I'épaule et le bras droits vers l'avant.

A limpact, I'épaule droite vient devant I'épaule gauche et la vitesse de la raquette atteint
son maximum. Cette vitesse est encore accentuée par une rotation de l'avant-bras droit
sur le bras, le poignet étant relaché mais contrélé.

¢
FEDCOM Mon  TEOM

Figure52: Frappe de CD (lift)

Accompagnement
A En fin de mouvement, les épaules sont inversées.

A Laraquette, le tamis orienté vers le sol, termine son trajet encore plus a gauche (prona-
tion de l'avant-bras).

A Le pied arriere revient vers 'avant en suivant la rotation du corps.

Figure53: Accompagnement de CD

LE COUP DROIT LIFTE CROISE COURT

A Utilisation des appuis ouverts ; pointes des pieds orientés plus vers l'avant.
A Plus grande ouverture des hanches et des épaules a l'impact.

A Aprés limpact situé devant, le bras qui s'est déplié se replie rapidement vers la
gauche avec une pronation importante (flexion  -rotation de l'avant -bras autour du

coude).
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Figure54: CD lifté court croisé

A Adaptation de la gestuelle :

En fonction de la hauteur de l'impact :

A Préparation : main droite & hauteur du futur impact et téte de raquette au-
dessus du poignet.

A Frappe : la téte de raquette descend progressivement pendant le retour du
bassin et des épaules sous la balle, puis remonte jusqu'a l'impact situé en
avant de I'épaule droite qui est elle-méme devant I'épaule gauche.

En fonction de la position du joueur sur le terrain :

A Plus le joueur est proche du filet, plus le repli du bras se fait tét avec
accentuation de la pronation de l'avant-bras directement vers la gauche et
vers le bas.

En fonction de la vitesse de la balle :

A La téte de raquette doit venir plus tot sous la balle afin de garder le méme
impact avanceé.

LE COUP DROIT LIFTE DAATTAQUE A MI-COURT

A E n c a Slisatioé des appuis ouverts

L'orientation des pointes des pieds est dirigée vers l'avant. Toutefois, sur une balle plus
lente, une ouverture du pied droit permettra d'avoir plus de force grace au plus grand vis-
sage permis.

A Sur balle haute, a daptation :
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La main est a hauteur du futur impact et la téte de ra-
guette est au-dessus du poignet.

La téte de raquette descend progressivement pendant
la frappe légérement en-dessous de la balle, puis re-
monte jusqu'a l'impact situé devant I'épaule droite qui
est elle-méme devant I'épaule gauche.

L'accompagnement est plus reduit avec repli et prona- riguressy /5 £ A F (i S-col(C
tion de l'avant-bras directement vers la gauche.

A Sur balle basse, adaptation
Accentuation de | 6effet et raccourcissement p
A Utilisation des appuis en ligne

- Sur balles plus basses
- Sur balles frontales

- é

ADAPTATION DE L GECART LATERAL EN FONCTION DE LA HAUTEUR

Le joueur doit tout faire pour avoir un impact entre les hanches et les épaules de fagon a jouer
dans une zone de force et de contréle. Cependant, il est possible que la balle doit étre jouée en-

dessous des hanches comme parexemples ur une balle slic®e de | 6ad\
La hauteur de | 6i mpact va d®terminer | a positiol
est basse, au plus | e bras doit passer sous | 6®p

En ce qui concerne la prise, au plus la balle est haute au plus le prise doit étre maximum.

Figure56 : Adaptation de I'écart latéral en fonction de la hauteur de l'impact.
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LE COUP DROIT SLICE DE BASE

Prlse Prise souhaitée COUp rarement exécuté.

| En protection et/ou défense, il pourra étre

Coup droit mi- plus souvent utilisé moyennant certaines

nimum L adaptations qui seront développées au
niveau «Entraineurs.
™ —

Préparation

A Orientation plus directe des épaules et du bassin paralléles a la direction de la balle, si-
multanément avec le déplacement du pied droit.

A Les deux mains suivent l'orientation des épaules, tout en amenant la téte de raquette di-
rectement en arriére au-dessus du niveau du futur impact, le tamis étant |égérement ou-
vert, bras légérement fléchi.

A Lorsque l'avant-bras gauche se trouve dans un plan paralléle au filet, le changement de
prise a été effectué, les deux bras se séparant alors de maniere a amener le bras
gauche allongé dans la direction du coup.

A Le poids du corps est porté sur la jambe droite.

Cette phase doit étre relativement lente et exécutée d'une maniére souple et relachée.

Frappe

Mouvement global : mouvement linéaire de haut en bas vers l'avant.

A Par des appuis en ligne, la pose du pied gauche dans la direction du coup joué, la pous-
sée vers l'avant de la jambe droite entrainant le retour de la hanche arriére, déclenchent
le mouvement de frappe.

A Laraquette et le bras sont lancés vers la balle qui est frottée de haut en bas et d'arriére
en avant ; le tamis est perpendiculaire au sol.

A Alimpact, les épaules sont obliques par rapport a la direction de la balle.
A Le bras gauche suit le sens de la rotation des épaules vers l'avant.

A Impact devant I'épaule droite. Le poignet doit &tre ferme ; le bras est légérement fléchi.

Accompagnement
A Bras allongés, épaules revenues de face.

A Raquette dans la direction du coup joué. Tamis légérement ouvert.

T o e R Ry

BB B 2
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LE R A 1 MAIN ET SES VARIATIONS

ACCENTUATION DE L'EFFET LIFTE EN REVERS A UNE MAIN

Prise

Revers maximum

Figure58: Prise R 1M lifté

Préparation

A Orientation progressive des épaules et du
bassin et flexion des jambes plus importantes
(accentuation du vissage).

A La main gauche "tire" la raquette en arriére
suivant une trajectoire plus convexe.

A Ouverture du pied gauche ou pas chassé

droite-gauche avec début d'orientation. RIS ! L
e LA i
s _—
Frappe Figure59: Préparation R1M lifté

Mouvement global : Mouvement circulaire accentué de bas en haut et vers I'avant.

A L'augmentation du passage de la téte de raquette sous le futur impact, ainsi que l'accen-
tuation de la flexion-extension des jambes, augmentent I'effet lift.

A Avec l'aide de la main gauche, la téte de la raquette vient nettement sous la balle par le
relachement du poignet. La balle est frottée de bas en haut par la raquette, avec une
extension des jambes, le tamis restant perpendiculaire a la trajectoire de la balle.

A ATlimpact qui a lieu dans un plan avancé, la vitesse de la raquette atteint son maximum.

A Par l'accélération du mouvement de frappe, les épaules reviennent plus obliques par ra-
port a la direction de la balle.
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Figure60: Frappe R 1M lié&

A Ldbacc®l ®r at ii Grace dla ®ussée de la jambe arriére, aux impulsions suc-
cessives, le Iéger retour du pelvis accélére la rotation de la ceinture scapulaire autour de
| 6 axe .‘esmusclesald haut du corps agonistes au mouvement de frappe sous
mis sous tension et se contractent de maniére excentrique. Dans cette phase, la ra-
guette commence ~ descendre et ~ revenir ver ¢

A Ldbacc®l ®r at:iloens traursdcilvees, ddu | b ®paulkis dbiesel 6 av a
contractent alors concentriquement en suivant également une séquence allant de
| 6®paul e jusqubdbaux doigts puis donner ~° | a t

A

| 61 mPpanxcette phase, la téte raquette remonte rapidement vers le futur impact.

C

Accompagnement

A En fin d'accompagnement, les épaules restent de profil ou reviennent obliques en fonc-
tion de la violence du coup.

A La raquette, le tamis orienté vers le sol, termine son trajet encore plus haut et plus &
droite (supination de I'avant-bras).

A Lebrasgauchesuitlarotat i on des ®paul.es sdéil y en a une

A Le pied gauche revient a c6té du pied droit.

Figure61: Accompagnement R 1M lifté

LE REVERS LIFTE A UNE MAIN CROISE COURT

A Utilisation des appuis en ligne, ouverts ou croisés avec retour précoce du bassin, des
épaules et du pied arriére.

A Plus grande ouverture des hanches et des épaules a l'impact.
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Avant l'impact situé en avant, le segment « avant-bras i bras » se déplie plus tét, ame-
nant la téte de raquette nettement sous le niveau du poignet.

>\

La raquette accélére dans sa remontée jusqu'a l'impact.

>~

A lI'accompagnement, supination de l'avant-bras autour du coude.

PACIFICLIFE

Figure62: R 1M croisé court

A Adaptation de la gestuelle :

En fonction de la hauteur de I'impact. Sur balle plus haute :

A Préparation avec le coude plus haut, la main & hauteur du futur impact et téte
de raquette au-dessus du poignet.

A Frappe : la téte de raquette descend progressivement pendant le retour du
bassin Iégerement sous la balle, puis remonte jusqu'a l'impact situé en avant
de I'épaule droite, les deux épaules restant paralléles a la direction de la balle.

En fonction de la position du joueur sur le terrain :

A Pour une cible identique, plus le joueur est proche du filet, plus la supination
de l'avant-bras sur le bras est importante vers la droite et vers le bas.

En fonction de la vitesse de la balle. Sur balle plus rapide :

A La téte de raquette doit venir plus tot sous la balle afin de garder le méme
impact avance.
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LE REVERS LIFTE DAATTAQUE A MI-COURT

A Appuis sur la jambe droite
A Sur balle haute, a daptation

Le coude plus haut, la main est a hauteur du futur impact et la
téte de raquette est au-dessus du poignet. La téte de raquette
descend progressivement pendant la frappe Iégérement en des-
sous de la balle, puis remonte jusqu'a l'impact situé devant
I'épaule droite. Les deux épaules restent paralleles a la direc-
tion de la balle. Figure63: R 1 main lifté d'attaque & ruiourt

A Sur balle basse,

Accent uat i o melalsepinbtorede fawnt-brastautour du bras en fin de geste.

N.B : Le slice est toutefois plus souvent utilisé dans ce type de situation.

ADAPTATION DE LGECART LATERAL EN FONCTION DE LA HAUTEUR

Idem, explications pour le CD.

LE REVERS SLICE

Prise

Revers minimum | " |

Préparation

A Orientation plus directe des
épaules et du bassin jusqu'a
une position dépassant légere-
ment la paralléle a la direction
de la balle simultanément avec
le déplacement du pied gauche.

B ] ] == t Figure65: Préparation du R slicé
A La main gauche tire la raquette en arriére, directement au-dessus

du futur impact, le tamis étant légerement ouvert. Le changement de prise éventuel
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(dépendantd e | a pri se en pseffectue idans cettd patie duemotvie-o n )
ment.

A Le coude est fléchi, dégagé du corps et plus haut que lors d'un revers de fond de court.

Cette phase doit étre relativement lente et exécutée d'une maniére souple et relachée.

Frappe

Mouvement global : mouvement linéaire
de haut en bas vers l'avant.

A La pose du pied droit (dans la di-
rection du coup joué), associée a
la poussée vers l'avant de la
jambe gauche (entrainant un lé-
ger retour de la hanche arriére),
déclenchent le mouvement de
frappe.

Figure66 : Frappe de R slicé
A La raquette est lancée vers la balle qui est frottée de haut en
bas et d'arriere en avant ; le tamis est perpendiculaire a I'impact.

A A limpact, situé devant I'épaule droite, les épaules sont paralléles a la direction de la
balle. Le poignet doit étre ferme ; le bras est allongé.

A Le bras gauche reste en arriére du corps pour éviter une rotation prématurée des
épaules et assurer un meilleur équilibre.

Il n'y a pas de boucle de liaison entre la préparation et la frappe. Le manque de rythme, di au
temps d'arrét, est normalement compensé par une prise de balle précoce pendant la partie as-
cendante du rebond, sans dépasser la hauteur de I'épaule.

Accompagnement
A Le bras est allongé.

A La raquette, le tamis |égérement ouvert par aisance, termine son trajet dans la direction
du coup joué. Toutefois, lorsque l'impact a lieu dans une position basse, la raquette
"remonte” aprés l'impact. Il en est de méme sur un revers slicé accéléré sur balle molle.

A Le bras gauche reste allongé en arriére et aide a fixer les épaules, paralléles a la direc-
tion de la balle.

‘ Figure67: Accompagnement R slicé
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LE R A 2 MAINS ET SES VARIATIONS

ACCENTUATION DE L'EFFET LIFT EN REVERS A DEUX MAINS

PFISG Main droite

Main gauche —

Main droite : revers minimum

Main gauche : coup droit maximum

Préparation

A Orientation des épaules et du bassin plus impor-
tante (plus de vissage).

A La téte de raquette monte (préparation convexe)
deés le début de l'orientation des épaules.

A La flexion des jambes est plus impor- Figure68: Préparation R 2 mains. Hauteur de la téte de raquet
tante

Frappe

A L'augmentation du passage de la téte de raquette sous
le futur impact, ainsi que l'accentuation de la flexion-
extension des jambes, augmentent I'effet lifté.

A La raquette vient nettement sous la balle par le rela-
chement des deux poignets. La balle est frottée de bas
en haut par la raguette, avec une extension des
jambes, le tamis restant perpendiculaire a la trajectoire
de la balle.

‘ R : A ‘ Figure69: F R 2M Accentuation lif
A Lbacc®| ®r at i: Grace p la®ousséezde la 9ure rappe R 2M Accentuation l

jambe arriére, aux impulsions successives, le retour du pelvis accé-
|l "re | 6axe de | 6®p aul. kesuasdes, dulhaut
du corps, agonistes au mouvement de frappe sous mis sous tension
et se contractent de maniére excentrique. Dans cette phase, la ra-
guette commence ~ desceandre et

Léacc®l ®r atiloens traugddlvees de | 6®p
| 6 aabrasndroit se contractent alors concentriquement en suivant
®gal ement une s®quence all ant

donner © la t°te de raquette | a

Figure70: Frappe R 2M Accentuation lift (remontée de la raquett
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Cette accélération se produit alors que le tronc continue sa rotation longitudinale.
Dans cette phase, la téte raquette remonte rapidement vers le futur impact.

A Alimpact qui a lieu dans un plan avancé, la vitesse de la raquette atteint son maximum.

Accompagnement

A En fin de mouvement, lorsque les deux bras se fléchissent, la raquette termine son trajet
au-dessus de |'épaule droite.

A Le pied arriére revient vers l'avant en suivant la rotation du corps.

Figure71: Accompagnement R 2MAccentuation lift

LE REVERS LIFTE A DEUX MAINS CROISE COURT

A Utilisation :
Des appuis ouverts avec les pointes des pieds orientés plus vers l'avant ou ;

Des appuis légérement croisés avec retour des épaules, du bassin et du pied arriére.

Figure72: Appuis ouver! Figure73: Appuis lég. crois
R 2M croisé court lifté R 2M croisé court lifté

A Plus grande ouverture des hanches et des épaules a I'impact.

A La raquette, qui est venue se placer nettement sous les poi-
gnets, remonte violemment vers l'impact grace a une flexion vio-
lente des bras dont la remontée se termine directement au -
dessus de I'épaule droite.

A La pronat i o rbrasigauche @mtraieerune supination de
Figure74: Accagnement R 2M croisé cou
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| 6 a vbaas droit.

A Adaptation de la gestuelle :

En fonction de la hauteur de l'impact :

A Préparation mains a hauteur du futur impact et téte de raquette au-dessus du
poignet.

A Frappe : la téte de raquette descend progressivement pendant le retour du
bassin et des épaules légérement sous la balle, puis remonte jusqu'a I'impact
situé en avant de |'épaule gauche qui est revenue devant I'épaule droite.

En fonction de la position du joueur sur le terrain :

A Plus le joueur est proche du filet, plus le repli des bras se fait tét avec
accentuation de la pronation de l'avant-bras gauche sur le bras gauche et la
supination de l'avant-bras droit sur le bras droit.

En fonction de la vitesse de la balle :

A La téte de raquette doit venir plus tot sous la balle afin de garder le méme
impact avanceé.

LE REVERS LIFTE A DEUX MAINS EN ATTAQUE A MI -COURT

A E n c a Slisatioé des appuis ouverts

L'orientation des pointes des pieds est dirigée vers l'avant. Toute-
fois, sur une balle plus lente, une ouverture du pied gauche permet-
tra d'avoir plus de force grace au plus grand vissage permis.

A Utilisation des appuis en ligne

- Appuis sur la jambe droite

A Sur balle haute, a daptation :

Les mains sont a hauteur du futur impact et la
téte de raquette est au-dessus des poignets.

La téte de raquette descend progressivement
pendant la frappe légérement en-dessous de la
balle, puis remonte jusqu'a l'impact situé devant
I'épaule gauche.

Figure76: R 2M micourt
L'accompagnement est plus réduit avec repli et prona- tion de
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|'avant-bras directement vers la droite.

A Sur balle basse, adaptation

Accentuation de | 6effet et raccourcissement p

N.B : Le slice est toutefois plus souvent utilisé dans ce type de situation.

ADAPTATION DE L GECART LATERAL EN FONCTION DE LA HAUTEUR

Idem, explications pour le CD.
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LA VOLEE ET SES VARIATIONS

LA VOLEE BASSE ET LA DEMI -VOLEE

Description

La volée basse et la demi-volée sont deux coups particuliers qui ne doivent jamais étre joués
volontairement : ce sont des "solutions de rechange".

La volée basse est utilisée a la place d'une volée moyenne et la demi-volée a la place d'une
volée basse, soit parce que l'adversaire a joué une balle dans les pieds, soit parce que le joueur
est arrivé trop tard dans une bonne position a la volée.

La volée basse
A Prises de coups droit ou de revers minimales. Il'y a un changement ; il doit étre minime.

A Pas de préparation comme pour une volée moyenne. Simultanément :

A. Grand pas vers l'avant ;
B. Flexion des jambes trés importante ;
C. Ouverture du tamis de la raquette. / 2

Figure77: Volée basse

A La raquette se place directement vers le bas mais malgré tout
au-dessus du futur impact.

A Lorsque les jambes sont en appui, le tronc se déplace vers l'avant ; le bras remonte ; le
coude se déplie et le bras accompagne la balle en direction du coup joué.

Si cbest une vol ®e s che et tranchante | e co
le seul a réaliser la frappe.

La demi -volée

A Prises de coup droit et de revers adaptées.

A Lapréparatonest ®court®e € en fonction de |l a posit
A Laraquette est placée directement a la hauteur du futur impact.
A

Les jambes sont tres fléchies et elles sont plus écartées que lors d'un coup de fond de
court.
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A Lors de la frappe, le corps se déplace vers l'avant grace a une extension simultanée des
jambes.

A L'accompagnement se poursuit dans la direction du coup joué.

A Il faut éviter un redressement trop important du tronc.

La volée haute

A la préparation, le coude est décollé du corps et la téte de la raquette se trouve plus
haute que la hauteur du futur impact.

>\

En revers, elle est soutenue par la main gauche.

A La frappe de la balle a lieu dans un plan plus avancé que la volée moyenne et pendant
le déplacement en avant de la jambe gauche pour la volée haute de coup droit et de la
jambe droite pour la volée haute de revers.

A En coup droit, évolution de la prise légérement vers le maximum.
A Reprise d'équilibre aprés I'impact.

A En général, ce coup est frappé avec violence.

Figure78: Volée haute

LA VOLEE LIFTEE

Se référer a la description des coups de fond liftéslift doit étre accentué car la balle sur laquelle
on réalise la volée liftée vient du haut vers le bas et pas du sol.
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LE SMASH ET SES VARIATIONS

LE SMASH DE REVERS

Prise : revers minimum. }—'—«I

A Lors de la préparation, les épaules sont net-
tement tournées, le dos est dirigé vers le filet.

A La main gauche soutient la raquette qui est di-
rigée vers l'arriére et vers le bas. Le coude est placé au-dessus de I'épaule.

>~

Les appuis, en ligne, sont dans la direction du coup joué.

>

Une extension du coude et du poignet projette la raquette vers le haut (mouvement cir-
culaire de la raquette autour de I'épaule).

>

L'accompagnement a lieu dans la direction du coup joué.

>~

Le dos de la main est dirigé vers le sol en fin de geste.

>~

Une accélération plus importante et une plus grande variation dans les directions pourra
étre obtenue grace a la mobilité du poignet.

Figure79: Smash de R

LE SMASH (DE CD) SUR LOB PROFOND

Description
A Orientation des épaules, course, bassin orienté vers l'arriére avec regard fixé sur la
balle.
A Ralentissement é |l es pas deviennent alors de:s
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Préparation lors de I'approche de la balle.

A Elévation par extensionde lajambedroi t e é frappe.
A Adaptation de |biaset duipagnet ehdonctioh deviaaposition par rapport
au filet et doébun i mpact pouvant se trouver ir
A Réception sur jambe gauche. Maintien du corps droit.
A Si possi brlagflee retou

Figure80: Smash sur lob profond
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LE SERVICE ET SES VARIATIONS

LE SERVICE PLAT : EVOLUTIONS

(A Y WAL\ A LAYI AT/

LO6i mpact

EUROSTTT
Live

Q . . . , . Malhanurna

A Le bras droit est a la verticale. La ligne des épaules est Melb ou n’un;g
presque perpendiculaire au sol. Le tronc est incliné afin '
ddéavoir un-l1Hdapgiéeenta: & braset tronc

afin doéavoirrenunr meeitl |deaunrs des
rotateurs internes du bras et une protection de
' 6articulation de | 6®paul e Fgyesi: Position des segments

< l'impact au service

Al y a ®gal ement un angl-e P juette
bras afin dbéavoir un meill eur rendement dans

des muscl es pr omnetfléchisseuss dudpeignét.db a v an

A Lé®paule droit@egsis elsdb®pawine aggtauche est un |
a celle-ci.

A Grace a la violence et la vigueur de la poussée des jambes, les pieds ne sont plus en
contact avec le sol.

La frappe

A Accéléra tion précoce

En position armée la paume de la main gauche est orien-
t ®e vers |l darri re. Juste
jambes, la main se tourne pour commencer a descendre
doucement pour ne pas empécher les impulsions succes-
sives générées par la poussée des jambes de remonter.

La poussée vigoureuse des jambes sur le sol crée des
impulsions verticales de forte intensité et est a la base
des impulsions successives. Cette poussée des jambes Figure82: Accélération précoce au serv

peut aller jusqudau saut. Cett estrgziodesnmules des |
du tronc.
Lorsque | e coude est projet® vers Iseauslbm@-ut et

veau du poignet. Cette combinaison de mouvement provoque un étirement et une mise
sous tensions des r ot gtue usr sdeisn tperromeatirasduer sl &d®&p ¢

A Accélération tardive

Un mouvement de flexion-extension du buste généré par la poussée des jambes aug-
mente la vitesse de la frappe.
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Lebras gauche vient se pl aandgdifier »sun peu la @anuet o me n
scapulaire et | e tronc qui peut alors servir

La rotation interne du br @mssefaibde facoevioleritea pr o n e

Prise d'élan : préparation et présentation

Comme expliqué dans le niveau de qualification Initiateur, le rythme de cette phase est déter-
minant pour obtenir la meilleure accélération possible.

Présentation

A Le bras gauche descend d'abord dans un mouvement
symétrigue du bras droit jusqu'a extension maximale,
puis remonte dans un plan vertical oblique et presque
paralléle au filet (perpendiculaire a la ligne des épaules)
(surtout dans le tennis masculin) pour permettre a la
balle de voyager de la droite vers la gauche.

EUROEIT]

A Cette pr®sentation per met 6ori e
®paul es et un rel ©chement F_igu-re83:Pr_ésafétién-létérafeau servi br e
De plus cela per met déavoir une pr ®sentation uni qt
pour le s3 services (plat, slicé, lifté)

Préparation

A Par le bras droit, la raquette est portée en arriére vers le bas
dans un plan oblique.

A Le coude, resté prés du corps jusqu'a extension du bras, va se
fixer & peu prés dans le prolongement de la ligne des épaules.
La raquette est maintenue a droite du poignet et afin
dbéaugment e rlord da la remantéesds lergs droit, un re-
tard au niveau du poignet afin de laisser la raquette plus a

droite du poignet p e préseech » dlésa rigyress: Préparation au servic
muscles pronateurs | oteguivhsuivied acv v wi wi auv it v prd

A La bascule des épaules

Position armée
A La bascule des épaules est importante. Figure5: Position
armee au service
A Le bras gauche est perpendiculaire au sol voire un peu
vers | &arpaume. de main est orient

A Les épaules sont plus orientées que la paralléle a la direction
de la frappe.

EUROETIH
Live

A La raquette se trouve a droite du poignet avec le plan de cor-
dage orienté vers le sol comme sur la photo illustrant la prépa-
ration.
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A Le tronc est incliné grace a une flexion importante des jambes. Cette flexion conditionne
le rendement du travail du tronc lors de la frappe et surtout le couple « extension-
flexion » du tronc.

Accompagnement Figure86 : Accompagnemen

A Apr~s |1 6i mpact, | a au service |
fait sur la jambe gauche en premier lieu avant que le pied droit

ne revienne au sol.

A Le bras gauche libére les tensions musculaires de la chaine
postérieure en venant se placer a gauche du corps.

LE SERVICE LIFTE

Prise :  Prise revers minimum avec allongement des doigts et de rd
l'index qui est Iégerement décalé. Possible évolution de la prise légére-
ment vers le maximum.

Position de départ

A Equilibre également réparti sur les deux jambes.
A

Pieds un peu plus écartés que la largeur des épaules.

>~

Pied gauche derriére la ligne de fond plus orienté que 45° par
rapport a celle-ci.

A Le pied droit est paralléle & cette méme ligne ou plus exactement
perpendiculaire & la direction de la frappe.

A Orientation des épaules de trois quarts par rapport au filet, dans
une position naturelle.

A Bras droit fléchi le long du corps, raquette dans le prolongement
de l'avant-bras, I'ouverture du cordage va s'accentuer en fonction

de la prise utilisée. Aucune surcharge du poignet. Figure87 : Service lifté Position départ

A La main gauche tenant "la balle" soutient la raquette entre
l e ciur et | e manche, paume vers | e haut.

Prise d'élan : préparation et présentation

De méme que pour le service plat, le rythme de cette phase est déterminant pour obtenir la
meilleure accélération possible.

Le début du mouvement, souple et coordonné, doit étre exécuté avec aisance. Si le rythme est
personnalisé, la régle essentielle, "lent i rapide"”, reste fondamentale
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Présentation

A Le bras gauche descend d'abord dans un mouvement symétrique du bras droit jusqu'a
extension maximale, puis remonte dans un plan vertical oblique et presque paralléle au
filet (perpendiculaire a la ligne des épaules) pour permettre a la balle de voyager de la
droite vers la gauche.

A La main lache la balle au niveau de la téte. Autrement dit, la balle sort de la main lors-

qgue celle-ci es arrivée au niveau des yeux. Le bras gauche une fois la balle lachée,
continue sa mont ®e vers | eenhtaeutal olras Waoxnse | dde
sa trajectoire, apres étre montée, la balle redescend Iégerement vers la gauche.

A Le corps vient se mettre sous la balle plus ou moins a gauche.

Préparation
A Par le bras droit, la raquette est portée en arriére vers le bas dans un plan oblique.

A Le coude, resté prés du corps jusqu'a extension du bras, va se fixer a peu pres dans le
prolongement de la ligne des épaules. L'orientation des épaules dépasse la perpendicu-
laire par rapport au filet. La raquette est maintenue a droite du poignet.

A Le poids du corps reste réparti sur les deux jambes dont la flexion est plus prononcée
gue pour l'apprentissage du service plat.

Figure88: Service lifté Présentation/Préparatior

Frappe

Comme pour le service plat, la poussée des jambes déclenche
le mouvement de frappe par un transfert du poids du corps de
la jambe arriére sur la jambe avant. L'extension des jambes
produit une force qui, transmise a la raquette, permet de don-
ner de la puissance au coup.

Toutefois, le travail des jambes est accentué et peut aboutir &
un mouvement de balancier de la jambe droite.

A La rotation du tronc est retardée de maniere a garantir
un trajet de la raquette de la gauche vers la droite.

A Accélération précoce : La boucle de liaison que décrit Figures9: Service lifté Frappe (1)
naturellement la téte de raquette grace a une flexion du
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coude entraine une descente de la raquette dans le dos en position oblique par rapport
a la ligne des épaules, le cassé du poignet vers l'arriere écartant la raquette de celui-ci.

La téte de raquette descend trés bas sous le niveau du poignet.
Simultanément, le bras gauche entame sa descente.
L6®paul e et |l e teude weost|l sohbupret vers | 6:

Il n'y a pas d'impulsions successives de rotation.

A Accélération tardive : L'extension du bras et du poi-
gnet, entraine la raguette a grande vitesse 7 dans un
mouvement de gauche a droite et de bas en haut i
vers le point d'impact qui est située plus bas que dans
un service plat.

A La vitesse est accrue par la pronation plus importante
de l'avant-bras, nécessaire pour ramener le plan du
cordage perpendiculaire a la direction a donner a la
balle. N

A A | 6i mpépaules,sont restées plus obliques par rapport au filet, les yeux fixés sur
la balle a I'impact qui a lieu un peu moins en avant, a la gauche de I'épaule droite et un
peu plus bas. Le bras gauche qui a continué sa descente pendant cette phase se place,
a l'impact, plus ou moins fléchi plus a droite du corps, aidant ainsi a fixer les épaules et
le corps plus de profil.

A 1l'y a une accentuation du poignet vers la droite.

Accompagnement

A La vigueur de la pronation est telle qu'elle se poursuit dans son élan aprés l'impact, pré-
sentant vers l'extérieur le c6té du cordage qui a frappé la balle.

A Le bras en extension pro- R
longe son mouvement vers
la droite avant de redes-
cendre devant le corps.

A Le bras gauche, toujours
replié devant le corps, fixe
les épaules, paralléles au fi-
let, jusqu'a la fin du mou-
vement.

Al peut étre différent en fonc- Figure91: Service lifté Accompagnement

tion de lintention (plus d'effet, de vitesse ou
zone cible différente).
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SERVICE SLICE

Prise : prise revers minimum avec allongement des doigts et de

I'index qui est léegerement décalé. Possible évolution de la
prise légerement vers le maximum.

Position de départ

A

A
A
A

> >

Equilibre également réparti sur les deux jambes.
Pieds un peu plus écartés que la largeur des épaules.
Pied gauche derriere la ligne de fond plus orienté que 45° par rapport a celle-ci.

Le pied droit est paralléle a cette méme ligne ou plus exactement perpendiculaire a la di-
rection de la frappe.

La ligne des talons est orientée vers le carré de service.
Orientation des épaules de trois quarts par rapport au filet, dans une position naturelle.

Bras droit fléchi le long du corps, raquette dans le prolongement de l'avant-bras, cor-
dage tres légerement ouvert. Aucune surcharge du poignet.

La main gauche tenant Il a balle soutient

vers le haut.

Prise d'élan : préparation et présentation

De méme que pour le service plat ou lifté, le rythme de cette phase est déterminant pour obtenir
la meilleure accélération possible.

Le début du mouvement, souple et coordonné, doit étre exécuté avec aisance. Si le rythme est
personnalisé, la régle essentielle, "lent i rapide", reste fondamentale.

Présentation
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A Le bras gauche descend d'abord dans un mouvement symétrique du bras droit jusqu'a
extension maximale, puis remonte dans un plan vertical et presque parallele au filet
(perpendiculaire a la ligne des épaules.

A La balle, lachée au niveau de la téte, est présentée au-dessus du point d'impact. Le
bras accompagne cette présentation jusqu'a extension compléete a la verticale.

Préparation

A Laraquette est portée en arriere vers le bas dans un plan oblique.

A Le coude, resté prés du corps jusqu'a extension du bras, va se fixer a peu pres dans le
prolongement de la ligne des épaules. L'orientation des épaules dépasse la perpendicu-
laire par rapport au filet. La raquette est maintenue a droite du poignet.

A Le poids du corps reste réparti sur les deux jambes dont la flexion est plus prononcée
gue pour l'apprentissage du service plat.

Note : De plus en plus pour augmenter la puissance et trouver plus d'angle, le poids du corps
passe déja plus sur la jambe avant permettant ainsi une présentation en avant.

Frappe

Comme pour le service plat ou lifté, la poussée des jambes déclenche le mouvement de frappe
par un transfert du poids du corps de la jambe arriére sur la jambe avant. Toutefois, le retour
des épaules est moins précoce.

A Accélération précoce _: La boucle de liaison que décrit naturellement la téte de raquette
grace a une flexion compléte du coude entraine une descente de la raquette dans le
dos, le cassé du poignet vers l'arriere écartant la raquette de celui-ci.

Simultanément, le bras gauche entame sa descente.
Les impulsions successives amenant la rotation sont retardées.

A ce moment débute la bascule des épaules. L'abaissement du bras et de I'épaule
gauches correspond a une remontée rapide de I'épaule et du coude droits, entrainant la
raquette dans un mouvement semi-circulaire grace a un relachement passager et natu-
rel du poignet.

Le corps est en équilibre sur la jambe gauche en extension totale.

A Accélération tardive : La projection vers le haut de I'épaule et du coude droits, prolon-
gée par I'extension du bras et du poignet, entraine la raquette a grande vitesse et le plus
haut possible en direction du point d'impact. Le trajet de la raquette, pendant sa projec-
tion vers le haut, s'effectue de la gauche vers la droite.
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La raquette toujours oblique (graceauretour r et ar d® des @tqueld e s)
balle d'arriere en avant, au-dessus et a droite de celle-ci.

Le bras gauche qui a continué sa descente se place, a l'impact, plus ou moins fléchi de-
vant le corps, évitant ainsi une fuite de I'épaule gauche en arriére.

Figure92: Service slicé Impact de do:

Accompagnement
A Le bras, toujours en extension, prolonge son mouvement vers le filet.

A Le bras gauche, toujours replié devant le corps, fixe les épaules, paralléles au filet, jus-
gu'a la fin du mouvement.

A Lors de frappes plus violentes, les épaules continuent a tourner davantage vers la
gauche.
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MONTEES AU FILET

GENERALITES TECHNIQUES DES MONTEES

La montée au filet est la liaison indispensable et primordiale entre le fond et la position au filet.

Les techniques particuli res de mont ®es recherc
donc pas dbéarr°t " |l a frappe, | a mont ®e sb6effect
Etant donné la nécessité desed ®p |l acer vers | 6avant pour jouer |

| 6endroi t 0% | 6on se trouvkeddhbjpnectlieftedemdaddmal mer
la gestuelle et le jeu de jambes doivent étre inévitablement adaptés.

0 Jeu de jambes
Principe de base : Déplacement avec vitesse adaptéeé f r appeéacc ® ®r ati on

- Déplacement é : Le premier pas (orientation + déplacement) se fait vers l@vant afin

doorienter | e bassin directement dlanitessd a di I
de ce déplacement doit étre contrbléeet t enir compt e dadilrbea dgvuedris
estr api de si |l 6adversaire nbébest pas retire@nu su
proftduf act eur temps afin de |jouerpeddRanmntréshespac
| 6 adver sesenu ea positon au moment de la frappe, il est alors conseillé de le

«fixer»et de mettre |l a priorit® sur | aceatams| it ®

cas laisser le temps a la balle de remonter au-dessus du niveau du filet pour pouvoir
frapper une balle descendante. Lors de ce déplacement, les pas sont de plus en plus
croisés si le temps le permet.

- €é Placementé f r adad®c 0 mp a g @ e breegjaucur se place derriére la balle et
donc |l e futur impact afin doéoobliger avecn cor
une vitesse qui est elle aussi dépendante de la situation expliquée ci-dessus. Dans
tous les cas lors du placement, le poids du corps est sur la jambe droite en CD et
gauche en revers. Le placement peut se faire de fagon différente en fonction de la réa-
lité tactique :

1. Surballeunpeulatérale:Pose du pied ext®rieur en ob
avec le poids du corps chargé sur celui-ci. La frappe est déclenchée par la
poussée de cettejambeet | ors de | a frappe | 6autre
| 6 a wipasgible dans la direction du coup joué. Nous parlerons dans ce
cas de « Montée dans la foulée ».

2. Sur balle devant le joueur : Montée en appuis en ligne soit en pas chassé
avec réception sur le pied avant soit en tournant autour de la jambe avant
avec |l a jambe arri re qui repeats se devant

3. Sur balle excentrée : Léappui se fait sur | a jambe
fait en gainage avec r®ception sur <cette
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- € . Accompagnement et enchainement : A la réception apres la frappe, le joueur accé-
lére considérablement sa course afin de venir se mettre rapidement pres du filet pour
mettre une pression suppl ®mentaire sur | 6adyv
sition pour reprendre ses appuis et conclure le point sur le coup suivant.

o Gestuelle :

- Préparation : Ellese f ai't progressivement pendant | e
termi n®e au moment de |l a pose du pied doboap
frappe. Etant donn® | e d®pl acement vers | d6a
duite. La hauteur de cette préparation est dépendante de la hauteur du futur impact.

Dans | e c aentéelenfoulézec (cas 1) et dbébune mont ®e e
a une dissociation importante entre la ceinture scapulaire et pelvienne.

- Frappe: 1 | m@igyuam temps dbéarr°t entre |l a pr®parat
| "re violement gr ©edms. Laquadit de lift esndépdrelante dealay a n t
hauteur de | 6i mpact et de | 6endroit o% | 6or
| 6i mpact .

- Accompagnement : Comme pour les autres coups ilestd ®p endant de | 6i nt
tique.

En revers, la montée en slice peut-étre aussi utilisée. Nous parlerons alors dans ce cas de mon-
tée en pas de tango : (Cf. ci-dessous)

MONTEE PARTICULIERE : LA MONTEE DE REVERS EN PAS DE TANGO

Préparation

A Généralement moins ample (en fonction de la position sur le terrain et de la vitesse de la
balle).

A L'orientation des épaules s'effectue pendant le déplacement.

A Trés grande indépendance du tronc et des jambes.

En fin de préparation, avant le déclenchement de la frappe, les appuis sont en ligne.

Frappe

Généralement, un coup joué avec changement d'équilibre dans la direction du coup joué, per-
met une plus grande sécurité due au trajet rectiligne de la raquette plus accentué. Voir revers
slice.

Accompagnement
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Pendant I'accompagnement, la récupération de I'équilibre s'effectue par un pas croisé derriere
la jambe avant, permettant de conserver plus longtemps la ligne des épaules dans la direction
du coup joué.

Remarques

A Aprés la frappe, le joueur doit se replacer latéralement s'il n'est pas sur la bissectrice de
I'angle des retours de l'adversaire et vers I'avant pour trouver l'attitude du volleyeur.

A Sila course entre le "pas de montée" et la volée est plus longue, un freinage doit précé-
der l'allégement, car la qualité de celui-ci permet de réagir sur toutes les balles et d'évi-
ter les contre-pieds.
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RETOURS DE SERVICE

GENERALITES

Lébenseignement et | 6entra” nemesnants ocuevpeentd am®g | d &y
grande importance carla qual i t® du retour de service condi
tactique offensive et défensive).

La r®gularit® et | 6efficacit® du retour de servi
du serveur.

Léamplitude du geste d®pend de |l a puissance du

tudes techniques et de la vitesse de réaction du « retourneur ».
Sur service peu performant, il est conseill ® doéa
Il'y a donc lieu de considérer ce coup comme un coup de base.

En prenant la balle t6t, la distance latérale est raccourcie, mais cette facon de retourner exige
une trés grande vitesse de réaction.

Prises : le choix de la prise dépend du choix du type de retour : plat, lifté ou slicé

DESCRIPTION D'UN RETOUR SUR SERVICE PERFORMANT

T Attitude dbéattenti on
|l dem que | dat Maist ude

Mains a hauteur des
hanches (balles rapides et
basses nécessitant une
préparation plus courte). Téte de raquette légerement au-dessus des
poignets.

Remarques :

- Une prise trop maximum (Revers ou CD) peut avoir une incidence sur la position des bras
et des coudes et donc sur la préparation qui en découle.

- Particularité pour joueur avec un revers 2 mains : Possibilité de prises main droite et main
gaucheenCDmaxi mum. | mportaeaocdesdbod®gag®segers | 0a
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1 Caractéristiques techniques  du retour

0 Alaprésentationdelaballeparl 6 adver saire, quel ques petits
-ant suivis dbébun all ®gement . Cet all gement
gardant | 6®cart entre |l es pieds.

o La r epr i saienttdau pgballieusjuste apres la perception de la trajectoire de la
balle.

o Orientation des épaules et du
bassin déja initiés lors de la
reprise d'appui de la suspen-
sion. Sur des services rapides,
la préparation est réduite, la
main se déplace presque hori-
zontalement & la hauteur du fu-
tur impact avec la téte de ra-
guette légérement au-dessus
du poignet. Simultanément, le
poids du corps passe sur la
jambe droite en coup droit et
sur la jambe gauche en revers
avec ou sans déplacement (les trois actions en une : pied-épaules-raquette). En fonctin
de temps dont dispose le retourneur, le pied extérieur se tournera plus ou moins. Dans
certains cas le joueur peut se déplacer par un pas chassé latéral en gardant le bassin

facial.
0 Idéalement, sur un service le permettant, un changement dé®quilibr

copgncider ° peu pr s |l a pose du pied avec | 6
rection a donner a la balle. e s : S R e

0 Sur des services tres violents, la &
gestuelle est raccourcie pouvant f
m° me al | er jslieceshipu
gué » avec une gestuelle courte et
tonique. Les appuis restent de
face ; la frappe s6
épaules et le bras en « gainage ».

0 Adaptation de la gestuelle: En
fonction de la vitesse de la balle et
de | 6 h,nltaeraquett® est portée en arriecre a une hauteur différente et
| 6accompagnement se fait plus ou moins dans |

o Lé6ind®pendance du tronc et des jambes est tr

0 Sur service extérieur, apres la frappe, afin de revenir rapidement vers la bissectrice de
| 6angl e offert au serveur, et ainsi ne pas ¢
par un droite-droite en coup droit ou un gauche-gauche en revers.
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LES AUTRES COUPS ET LEURS VARIATIONS

LES LOBS

LE LOB LIFTE

A La prise peut étre plus fermée que pour un lift normal.

A C'est un coup identique au lift de fond de court avec légére ouverture du tamis a I'im-
pact. L'accompagnement est plus marqué vers le haut, avec couverture de la balle dans
la direction du coup joué ; en fin de geste, la raquette redescend trés bas au niveau du
genou gauche.

A Dans certains cas plus difficiles, I'accompagnement se termine sur le coté droit du corps
avec un repli de l'avant-bras.

LE LOB FRAPPE COURT

A C'est un coup identique au coupé de fond de court avec une couverture du tamis de la
raquette lors de la frappe et avec un accompagnement vers le haut et dans la direction
du coup joué.

LE LOB DE VOLEE

A C'est un coup identique & une volée, avec un accompagnement vers le haut.

A L'angle d'ouverture du tamis de la raquette varie en fonction de la balle et de la position
sur le court.

Al estindispensable de posséder beaucoup d'adresse et un bon "toucher" de balle.

CHOIX EN FONCTION DE L'INTENTION TACTIQUE

A Le lob de défense : lob sans effet ou coupé.

Ce type de lob est utilisé pour "acheter du temps" et annihiler le déséquilibre crée par
l'adversaire.

Caractéristiques : hauteur et longueur de la balle.
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A Le lob d'attaque : lob lifté ou slicé.
Ce type de lob est utilisé pour créer un déséquilibre ou concrétiser le point.
Caractéristiques :
A Lob slicé : recherche du contre-pied avant- arriére.
A Lob lifté : balle trés rapide et recherche d'une trajectoire tendue.

A Le lob de contre-attaque : lob de volée.

Caractéristiques : recherche du contre-pied avant-arriére.

L'AMORTIE

Pour étre efficace, I'amortie doit étre masquée pour conserver son effet de surprise. Elle ne doit
étre jouée que lorsque le joueur se trouve dans les limites du court et que son adversaire est en
dehors de ces limites, ou encore lorsque la distance a couvrir par I'amortie est plus courte que
la distance a parcourir par l'adversaire pour venir la jouer.

Il est évident que sur une balle courte, I'amortie jouée a la place d'un coup d'attaque est un
contre-pied "arriere-avant”.

L' AMORTIE ORDINAIRE

A Préparation identique a un coupé de fond de court, avec un changement de prise (coup
droit, revers une main), mais au moment de l'impact, il y a une ouverture du tamis de la
raquette qui poursuit son mouvement en passant en-dessous de la table.

A L'accompagnement est semblable & une volée.
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L' AMORTIE SLICEE

Sur balle plus lente ou de plus loin

A Préparation identique & un coupé de fond de court, mais au moment de l'impact, la balle
est frottée de haut en bas et d'arriere en avant (effet rétro) et de I'extérieur vers l'inté-
rieur. Décrire un "U" avec la raquette.

A L'amplitude du geste dépend de la vitesse de la balle.

A Accompagnement avec ouverture du tamis vers le bas.

Sur balle plus rapide ou plus prés dans le ter  rain
A Gestuelle plus courte (moins de pronation en revers ou de supination en coup droit).

A Accompagnement court vers le bas.

LA VOLEE AMORTIE

Il existe deux possibilités :
A Identique & une volée coupée avec blocage a l'impact.

A ldentique & une volée coupée, mais la balle est frottée de haut en bas et d'arriére en
avant (effet rétro).
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TACTIQUE

LEXIQUE®

Situation dans laquelle les statuts des joueurs ne sont pas ou plus les
Déséquilibre : | m°® me s . Il y a 1 des 2 joueurs ( aao®
un attaquant et un défenseur.

Cbodest effectuer un coup sur une ba

nboblige pas °~ d®fendre parce que

des 2 joueurs sont identiques et équilibrés. Pour illustrer cela, on peut pren-
Se protéger : | dre comme exemple le service pour lequel, il est impossible de défendre car

| 6adversaire ne pourra jamais avoir

On parlera donc de protection.Dans | e ¢ a sctiod patiouberempentg

réussie, celle-ci pourrait parvenir a créer le déséquilibre.

1. Exploiter le déséquilibre : Coéest effectuer un ¢

balle favorable. Cela peut-étre un coup de conclusion, un coup pour
accentuer le déséquilibre.
la Augmenter le déséquilibre pour préparer la conclusion du point par :

o L6éof fe@rsawves coups dbébattaque
et profonds. Exploitation maximale des capacités physiques,
technigues et mentales ;

0 La montée offensive: L6 adver sai re e sRrisehll®
ball e t 1t ‘U terraih.i Balle @apides @roiséedcourte,
|l ongue parall |l e ou d®croi s®e

0 La montée a contre-temps:Ldatt aquant vient

Attaquer plus prés possible. du filet en avancant trés vite lorsque

Ataguer . | 6adversaire via frapper | a bal

0 La montée tactigue: L 6attaquant r ®al i se
une ball e ¢ ouadveesairaé¢sioan donre pesitioh. (

dtaqgue sera trés longue au centre vers le point faible de

adversaire

ama€Cduppe offensif qui doit °t

stion efficace du Lbtaednvpesr seati 1

ri re | bespace cible et | b6att g
1b Conclure par une volée (ou un smash) ou une frappe apres rebond.

2. Créerle déséquilibre : Cbest effectuer un co
al or s que | é6on a re-u une balle
| 6adversaire se prot ge.

Cbest effectuer un c ou pdverse. Cela&peu aller,en

fonction de | a situat i on-attagué tres agessivep

Dans ce cas on peut alors parler de reconversion offensive.

Défendre : - Supprimer__le _déséquilibre : Acheter du temps en jouant une balle
longue croisée liftée ou slicée. Dans ce dernier cas, gagner du temps sur
l e coup de.l 6adversaire

- Passing oulob s i |l 6adversaire monte ~° | a

® O O

L

I
o L

g9

8Supportaux & ét a p e s ntissage») «Pringipes Tacticdechniques Evolutifs (Cf. module de
« Méthodologie du perfectionnement au tenni§ et au chapitre dactique» de ce module.
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PRINCIPES GENERAUX®

1. Il existe une quantité de coups et contrecoups tactiques possédant plusieurs variantes. |l

nébemp°che que, sur |l e court, au moment d®ci sif

le choix de la meilleure réponse a adopter, des possibilités techniques et de la mentalité du

joueur , de | 6adversaire et des conditions e

| 6exp®rience personnell e qui har moni se raisonn
2. Il importe que le joueur connaisse parfaitement son jeu, ses points forts, ses points

fai bl es, et quoil per-oive | e plus t*'t possible

jeu en fonction de | 6autre.

3. Le service et le retour de service sont les deux coups techniques qui permettent de
commencer | 6®change dans rdbless conditions | es pl

4. 1l est impératif pour le joueur de « gérer » parfaitement la surface de jeu. Celle-ci se
compose de deux parties : L&ESPACE CIBLE et L&ESPACE DACTION

Figure93: Espace cible vs espace d'action

////

1. ESPACE CIBLE cla sairfate invariable du terrahans laquelle la balle doit
impérativement toucher le sol

2.ESPACE@CTION c' est | ' egpa&cendd ojned i @i dv ai
gue | e joueur subit ou i mpose

5. Jouer tét implique une avancée dans la balle. Mais il faut conserver des conditions de
frappe confortables. Donc, une gestion du temps perspicace est indispensable. Ces
principes, ces r gl es, i mpliqguent pour l e jo
déséquilibre fortuit ou provoqué afinde | 6 expl oiter de mani re opt.i

6. La vitesse, la puissance, la hauteur des balles ainsi que les effets doivent varier : le
changement de cadence est une arme efficace.

7. |l faut étre patient et jouer un tennis sir tout en étant agressif. Il faut savoir prendre des
risques raisonnables et calculés.

® Dont quelques rappels du module du niveau de qualification InitiateD8..3.3 Fondamentatechniques»
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SERVICE

PRINCIPES DE BASE

1. Quell e que soit son intention, | e serveur doi't
ligne de fond. Tout placement plus décentré ouvre un champ trop grand au relanceur qui
peut profiter pour réussir un retour gagnant ou en tout cas mettre le serveur en difficulté.

o:: - "

Figure94: Placement du serveur

2. Le service est |l e seul coup 0% |l e joueanad-nobest
versaire. La tactique du serveur nbéest donc
maitrise technique, son potentiel physique et ses capacités mentales.

3. Toujours commencer un mouvement de service avec une intention précise quant a la
direction et la précision.

Les risques dbébun service doivent °tre pris en

Il importe, au cours du travail de précision, de servir long sur le point faible de

| 6adversaire. Un service |l ong et plasast® est p
filet.

6. Une mise en jeu efficace donne au serveur un &
surface de jeu est plus rapide. Le but est de donner a la balle la direction, la vitesse et

| 6effet qui | uit rpeerl nfetdtveenités ade emeen di f fi cu
Cette tactigque wvaut pour | es deux ball es de

évidemment tendre vers zéro pour la seconde.

7. Une relation mentale étroite existe ddai | | eur s entre | e preoner e
peut dir e gue cdndserlide vacengendrer@ qualité dsi premier.
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PREMIER SERVICE

Le premier service a pris une importance capitale. Outre le fait de lui donner une grande vi-

tesse, il importe de pouvoir utiliser les effets et ainsi de pouvoir le varier au maximum afin de
perturber | e r et oufciest éalémerd genéear ¢ dait que le serveDredécide

de suivre ou de ne pas suivre sa premiére balleaufilet. L6 i nt enti on est donc de
libre.

Le service plat

Il est celui qui donne le plus de vitesse a la balle. La qualité de la pronation précédée du travail

des jambes et de | a bascule des ®paules per met
plus efficace que | a surface est rapi dédeté&ant qubi
plus bas et la distance plus courte (services les plus rapides).

Figure95: Service plat zone centra

Le service slicé

1 per met dbéaugmenter | dangle donn® au service
A Court croisé : diagonale des pairs pour sortir le relanceur du terrain.

A Long au centre : diagonale des impairs pour écarter la balle du relanceur ou géner celui-

Ci par des trajectoires rentrantes. 1 est o
glissante.
Dans ce cas surtout, ilesta u s s i bien suivi gue non Ssui vi avec

directions possibles.

Il est souvent utilisé en le dirigeant sur le coup droit du relanceur, la balle basse génant les
joueurs utilisant des prisesleteganm®es, et pour so

Le service lifté

I'l permet dobéaugmenter | 6angle donn® au service
A Long au centre : diagonale des pairs pour écarter la balle du relanceur.

A Court décroisé : diagonale des impairs pour sortir le joueur du terrain ou géner le relan-
ceur par des trajectoires rentrantes. Il est trés efficace sur les surfaces lentes et utilisé
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souvent pour | 6 e nwléexar,menmaeulermentd eepousseadavantage le
relanceur, mai s il procure un gain de temps
pour effectuer sa premiére volée.

Dans ce cas, i doit toujours °tre | ong et au c
revers de | dadversaire.

Il faut éviter de servir le coup droit dans la diagonale des pairs.

Service suivi a la volée
La premiére volée qui se joue le plus souvent au voisinage de la ligne de service doit étre une

vol ®e de fixation qui me t | 6adversaire enledi f fi
point sur la volée suivante.

DEUXIEME SERVICE

Au plus le niveau de jeu augmente au plus il doit devenir agressif mais malgré tout, le risque
doit tendre vers zéro. L6 i nt enti on de base est donc de se pr
niveau tentera aussi dans la mesure du possible de créer un déséquilibre.

Il doit donc autant que possible géner le relanceur e t en tout cas, | 6emp°c
| 6of fensi ve.

Le plus souvent, il sera dirigé vers le pointfaiblede | 6adversaire. 1 est
doit tenir compte de la qualité des retours en assurant une protection efficace par la longueur et
la précision du serviceet qu6i | peut toujours tenter de surpr

Pour assurer une protection efficace, il doit é&tre i mpr ®gn® dbéef f etL,6elfdmneg dte ¢
intéressant a utiliser pour un deuxiéme service est bien entendu le lift qui donne beaucoup plus

de sécurité. Sur les surfaces rapides et dans le tennis féminin on utilise de plus en plus des
deuxiémes balles slicées (prise de risque plus importante).

Outre le fait de pouvoir le varier, il doit étre long, précis, dirigé vers le coup faible adverse et
suffisamment rapide pour que celui-c i ne puisse pas organiser | a r
avec un coup fort.

Face a un adversaire qui se décale beaucoup, il convient de temps en temps de tenter de le
surprendre par une balle dirig®e de | 6autre ctt @
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RETOUR DE SERVICE

est essenti el de cr®er chez |1 denfant | habit
I 6i mp or teatrainer la dtessede réactiory gffiner la lecture de trajectoire.

— —
B —
—

PRINCIPES DE BASE

1. Au retour, le joueur doit tenir compte des habitudes et des qualités du serveur ainsi que ses
propres particularités. Il faut également tenir compte du fait que sur un service extérieur, il
faudra se replacer directement apres la frappe de retour alors que sur un service au T, lors
duretour,] e corps se d®pl ace naturellement vers | e
alors beaucoup plus facilement. Pour ces raisons, le placegient idéal du relanceur se situe
un tout petit pleau b'i slséeecxttr@rciee udre dlebpassilglitéedef or m®
service les plus extrémes.

Figure96: Placement de relanceur

2. L d&nseignant doit habituer son joueur ou sa joueuse a programmer des réponses
motrices en fonction du placement du service.

3. Le relanceur doit assurer la sécurité de son retour tout en recherchant une bonne longueur.
Il doit impérativement éviter la faute directe et obliger ainsi le serveur a concrétiser son
avantage. : =

4. Le relanceur ne doit pas céder de terrain. Pour
cette raison, il devra venir a la rencontre de la
balle en respectant la particularité de chaque
direction de balle.

Figure97: Couper la trajectoire au teur

5. Le relanceur doit sbéefforcer, par |l a qualit® ¢
| 6avantage naturel du serveur tout en restant
| 6attaque d s qubéun second ser viapossbdté.t assez f
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6. Sur une deuxieme balle, le relanceur peut déterminer, avant méme que son adversaire
ait frapp®, | 6endroit o% il peut diriger son r

7. Sur une premiére balle, le retour dépend non seulement de la direction et de la force de
celle-cimaissurt out du fai't gue | 6adversaire suit, o

RETOUR DE SERVICE SUIVI

Service efficace

Le relanceur tente de faire volleyer le serveur en-dessous du niveau du filet. Pour cela, il utilise
les effets inverses du service.

Pour ne pas laisser le temps au serveur de monter dans de bonnes conditions, de toute ma-
niere, une prise de balle aussi tdt que possible est nécessaire et si les qualités techniques du
relanceur le permettent, dans tous les cas, le retour lifté plus rapide et plus plongeant est plus
efficace.

Léobjectif g®n®r al reste de r®aliser un passing

Service peu efficace

Le relanceur joue de maniére plus agressive, soit en essayant de passer directement le ser-
veur, soit en jouant sur le serveur comme dans le cas précédent pour le passer en deux temps.

RETOUR DE SERVICE NON SUIVI

Service efficace

Le relanceur doit r®tablir | 6®quil i br eloegpouy ouant
gagner du temps et emp°cher diodatdwcentrespalr emgéclieb ac c er
le serveur de pouvoir trouver un angle sur sa deuxieme frappe. De plus, si le service est rapide,

il y a de fortes chances que le serveur soitr ent r ® ~ | 0i nt ®r i eurresshot t er r
de jouer dans ses piedsr api dement pour ne pas | ui donner | a
tement.

’ . Figure98: Rétablir I'équilibre sur service performs
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Sur les sévices rapides, le relanceur ne doit pas se « jeter » dans la balle aprés sa reprise
déappuis pour cr®er de | a vitesse |l ors de sa fr
Vitesse qewediiuver».devra ¢

Le relanceur doit aussi respecter| e pri nci pe de | 6i nv esorscdoroporte-de s e
ment en fonction des qualités et des faiblessesdel 6 adver saire.

Service peu efficace

Le relanceur tente de créer le déséquilibre
voire de | 6exploiter

en jouant sur les facteurs temps et espace.
Pour cela, il tiendra compte de ses qualités
(coups forts) et de celles de son adversaire
(coups faibles). Figure99: Déplacement sur service peu efficace

Il joue sur le facteur temps (prise de balle
précoce) pour mettre la pression sur le serveur et de temps en temps, suit son retour au filet
pour davantage le perturber.

Le relanceur adopte une position plus ou moins avancée sur le terrain en fonction des qualités
de vitesse swdr vdibceef fke Iduadver saire Apteslampriseonct i

déappui s, i rentrera dans | e terrain afin de p
nante ° | 6int®rieur du terrain tout suvantedansl | ant
de bonnes conditions so6il ne suit pas son retour

Remarque : Si le service est vraiment trés faible, cela revient a dire que le déséquilibre est
d®j ~ cr®® vu |l a pauvret® du service é (v
moyens pour exploiter un déséquilibre ? »)

DANS LE JEU

QUELS SONT LES MOYENS TACTIQUES POUR ECHANGER DANS
LEXPECTATIVE DAJNE FAUTE ADVERSE (ETAPE 2) OU DGJN DESEQUI-
LIBRE (ETAPE 3) A SON AVANTAGE ?

Les principales qualités de base du jeu de fond sont :

1. Larégularité

Le joueur ne peut en aucun cas commettre une
pression ni déséquilibre.
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La régularité ne doit pas avoir pour seul objectif de faire des échanges mais elle doit
également étre présente dans les différentess i t uati ons dbéopposition,
tut du joueur (attaquant ou défenseur).

2. Lalongueur

Celle-ci a pour but do6®viter que | 6adversaire ne
1. Donnerait plus dbéangle pour diriger ses a
2. Faciliterait la prise de la balle montante (donc de profiter de la vitesse de celle-ci)

voire lui permettrait de frapper une balle au-dessus du niveau du filet
3. Permettrait de suivre a la volée
4, Permettrait de r®duire |l e tempemart )i podest

son adversaire.

3. Laprécision

Se caractérise par une diminution progressive de la zone cible en paralléle avec
| 6augmentation de | a maitrise technique.

4. La vitesse

La vitesse impliqgue une intervention volontaire sur le temps de réactonetd 6acti on e
jouant la balle plus ttt. -r EBna cct o nosn® qduee nl cdea, d vl e
trouve réduit.

Le renforcement de ces objectifs tactigqgues nobes
mental intégré important.

La volonté et la ténacité vont permettre la rigueur dans le placement des appuis et le dévelop-
pement du rythme naturel du balancement de la raquette, ce qui augmente automatiquement la
confiance du joueur.

Méme si avec une bonne utilisation du tennis évolutif’® et donc des formats de jeu adaptés a

| 6®vol ution du joueur tout pes @pueslgenfamt eomi
re®egulier, “ wvarier |l a longueur et ~ °tre pr®cis,
différence entre la zone-ci bl e et | 6aire de jeu et de |l a pos
temps.(1. Gestion de | 6espace 2. Gestion du temps)

La reconnaissance doéun d®s®qui l i br eideventétrestit e t er

mul ®e s en pr ap ansmaxinium de situétiens Yariées au cours desquelles les prin-
cipes de base tactiques des autres zones du jeu sont déterminés.

Le développement des qualités fondamentales débouche sur une approche plus spécifiquement
tactique du jeu de fond.

10 Cf module de la formation AnimateurLe tennis évolutif et les situations de jeu
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Grace a la maitrise de ces qualités, le joueur va ensuite pouvoir provoquer le déséquilibre et
tenter de concrétiser son action en utilisant a bon escient les principes de la stratégie de base
et en exploitant les schémas tactiques traditionnels qui doivent étre automatiseés.

MAIS IL FAUT LAISSER LIBRE COURS A LA PERSONNALITE ,[ASTNEIELLIGENCE MOTRIGEN INSTINCT]
A SON INTUITION ET A SON IMAGINATION

QUELS SONT LES MOYENS TACTIQUES POUR ATTAQUER EN CREANT
LE DESEQUILIBRE (ETAPE 4/5 DES 5 ETAPES DE L ®A\PPRENTISSAGE) ?

Le choix de ces moyens est déterminé non seulement par les qualités personnelles du joueur,
mai s ®gal ement par | 6observation de | dadversaire

Mettre | 6adversaire sous pression

1 sbagit de dro®@duidri s ploes et d omsdver saire entre chact
longues et rapides le plus tét possible tout en conservant une marge de sécurité qui maintient la
régularité.

Changer de cadence

Cbdest un m®l ange de ball es r Pmse deeballe glus tog pte pl u s
balles lentes (frappe moins agressive ou prise de balle plus tard), de balles a effets avec des

balles sans effet. La proportion est fonction de la stratégie particuliére choisie. Le changement

de cadence doit évidemment étre intentionnel.

Exploiter | 6aire de jeu
Cdbest obliger | 6adversaire -tibleseacooii@hpitiacer en deho
A Les balles longues puissantes liftées,pour faire reculer | 6adver sa

court (Enfoncer)

A Les balles a effets courtes croisées ou décroisées ainsi que les contre-pieds en
utilisant le lift pour le sortir du terrain. Il est possible de le réaliser également avec un
coup slicé. (Déporter)

D s qudun des adversaires prend | 6asc®deshaaont et
déterminés :
ACelui qui a cr®® |l e d®s®quilibre devient | 6at

A Celui qui le subit devient défenseur.

Il esttrés intéressantquelej oueur se rende compte du d®s®qui l i
au plus tét pour attaquer le plus efficacement possible et ce, en gardant des conditions relati-
vement confortables (ralentissement, ®qui lre br e) .
défenseur.
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QUELS SONT LES MOYENS TACTIQUES POUR ATTAQUER EN ACCEN-
TUANT LE DESEQUILIBRE POUR PREPARER LA CONCRETISATION DU
POINT (ETAPES 3, 4 ET 5 DES 5 ETAPES DE LGAPPRENTISSAGE) ?

Looffensive

Les joueurs de haut niveau utilisent de plus en pluslesgrands coups dbéattaque
croisés, liftés et profonds, afin de surprendre leurs adversaires tout en maintenant une marge

de s®curit® suffisante. Cbest une exploitation
mentales.

La montée offensive

Lddversaire est hors position. . il fréppet |la lzallp udd, @t pro
| 6i nt ®r i eur de |l a surface <cibl e, et joue une ba
croisée et il suit a la volée pour terminer le pointaucasould adver saire parviendr
la balle.Le joueur attaque | e plus souvent dans | 6es
replace tr s rapidement, | 6attp@edquant peut al or s

La montée a contre -temps

Léattaquant ewalleala volgela mus praspossible du filet en avancant tres vite

|l orsque | 6adversaire va frapper |l a balle.
Dans quelles circonstances | 6utiliser
a Au cours dbéun ®change relativement l ong et
adresse une ballepushaut e et plus | ift®e vers | e rever
guand celui-ci, dans son mouvement de préparation, ne peut plus se rendre compte de
son intention dbéavancer.
by Léadversaire en difficult®, repoaeaippuer@ndoapi n de
long haut lifté ou adopte une attitude ne lui permettant que de jouer ce type de coup.
c) Sur une offensive de fond, | 6adversaire deva
en sli-ant, |l e joueur d s quoagnerdsténgsetcoe-nd c o

clure par une volée.

La montée tactique

A Situation
Léadversaire est en bonne position. Léattaqu
décide de monter a la volée pour prendre possession du filet pour gagner le point. Cette
attaque est tr s profonde, au centre pour ne pas

formant de son adversaire afin de pouvoir jouer a la volée le plus prés possible du filet,
dans les meilleures conditions.

CS2_Th3_Modl« Analyse du geste et du mvt tennistique lié a la tastique Page80sur89



Remarques : il est dangereux de monteralavol®e en partant doOéune positi
la ligne de c6té.

A Facteurs de réussite

La concrétisation de la montée tactique va dépendre de trois facteurs tactico-techniques :
la qualit® de |l a balle dbéattaque, édbamdevh-a” nem

lée.
AQualit® de |l a balle dbéattaque
Cette balle doi't mettre | 6adversaire en diff

Criteres de qualité de la balle

A Elle doit r®duire |l e temps ddéorgani s:
et assez rapide).

A Elle doit obliger | 6adversaire - jouer |l a bal
déi mpact inhabituelle et inconfortahbl

A Elle doit obliger |l 6adversaire 7 j o

niveau du filet en réalisant une montée en slice.

A Enchainement du jeu de jambes

Léensdi ghaint i mp®r ati vement privil ®gi er | 6alL
ell e doit placer | 6attaquant dans | es condit
Crit res de qualit® de | dencha”  nement

A Vélocité du jeu de jambes : changement de rythme important.

A Décélération qui coincide avec la préparation de la réplique
adverse.

A Reprise doappusbimultaade aveola dédlendnament
de la frappe du défenseur.

A Equiliore dynamique des appuis afin de favoriser la réaction
instantanée.

A Qualité du jeu de volée
Exploiter toute balle assez haute pour gagner directement le point.

Accepter de jouer une premiere volée basse en avangant pour que celle-ci soit longue
et rapide afin de gagner le point sur le coup suivant.

Léamortie
Cbest un coupiof Pemei MagyWiu®d et qui r®sul te doun
| 6espace.
A Ldadversaire est derri re | despace cible et |
A Contre-pied avant-arriére ou latéral.

A Changement de cadence.
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QUELS SONT LES MOYENS TACTIQUES POUR ATTAQUER EN CONCRE-
TISANT ?

Le point se gagnera par une volée ou un smash.

A la volée pour gagner le point
A Lavolée gagnante

La position moyenne idéale du volleyeur est le plus souvent déterminée a mi-distance
entre le filet et la ligne du carré de service.

En réalité, cette "position idéale" dépend de nombreux facteurs :
AQualit® de | 6attaque
A Angle de riposte par la balle de montée
A Possibili t ®s techniqgues de | 6adversaire
A Taille du volleyeur et efficacité de son smash
A Réduction de la surface de jeu pour les enfants

Les vol ®es doivent °tre jou®es | e plus pr s r
| 6adversaire ne se trouve pas. Si | épedf.ver sair
Balle jouée audessus du niveau du filet Sous le nieau du filet
1. Adversairehors position : 2. Adversaire en bonngosition : | 3. Adversaire hors
position :
o Dans | ' espa( o Court croiséou décrois€1)

Idem que balle
jouée audessus

o Contrepiedamorti(3) o Long vers le point faible (3 du filet mais éviter
| " amort.i
bon défenseur
entre dans le ter-
rain des
tate que vous de-
vez jouer sous le
niveau du filet.
Ceci est
plus valable si la
surface est rapide

o0 Contrepied long (2) o Long le long de la ligne (2)

A Lavolée de préparation

Léoattaquant est mis dans | 0i mpossibilit® de <c
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A De volleyer dans une position trop éloignée du filet et il utilise une volée de
préparation.

A De volleyer sur une balle basse et il utilise ce méme type de volée.

Caractéristiques de ces volées de préparation :

A Volée de fixation : elle doit étre longue, incisive et ainsi empécher le défenseur
dbavancer pour effectuer son passing. EI 1 e
d®f enseur et ne | udoncoupteplestortpas doéutiliser

A Volée a contre-pied : elle doit étre dirigée en fonction du replacement du défenseur.

Au smash

A M°me dans des conditions difficiles, il est
ne pas donner au défenseur la possibilité de contre-attaquer (importance du physique et
spécialement de la détente verticale).

A Le développement de la précision doit précéder la puissance et la force.

Lob court Lob long
Finir le point, utiliser les angles | Smash de préparation long au
éventuellement donnés centre, vers le pint faible de

| ' adv e regeniriterngneraia

1 Croisécourt, . e :
volée (maintien de la pression)

1 Décroisécourt,
I Smashavec haut rebond.

A En cas de lob défensif trés haut, il est parfois souhaitable de smasher aprés le rebond :
le Iéger recul est compensé par une vitesse de balle ralentie et un smash plus aisé.

« Pénalty » pour gagner le point

Sur balle plus courte et/ou haute et/ou lente le joueur peut effectuer une frappe décisive que
| 6adver saire ne dieotiancde dar feappe ests dépendamte de la position de

| bvardaire sur le terrain. llests ouvent conseill ® de joueur dans
temps en temps, on doit utiliser le contre-pied lorsque le défenseur sera dans un replacement

rapide pour maintenir | éincertitude chez | e d®&fe
Léamortie cach®e peut ®gal ement °tre utilis®e da

QUELS SONT LES MOYENS TACTIQUES POUR SE DEFENDRE LORSQUE
LOADVERSAIRE ATTAQUE EN ACCENTUANT LE DESEQUILIBRE ?

Le d®fenseur doit r®tablir | 6®quilibre ou profi
reprendre | 6davantage. Le choix est d®tretpar n® p a2
ses propres qualités de défenseur.
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Sur o ffensive

Les qualités de base du jeu de fond assurent au défenseur une protection indispensable pour

®viter |l a cr®ation dbéun d®s®quilibre.
1 est capital pour l e d®fensaeanemtde apemncawoilrdal
une balle haute, |l ongue et assez rapide qui va o

Acheter du temps en jouant une balle longue croisée liftée (balle plus lente et plus haute) ou
slicée (balle basse difficile a accélérer par le joueur). Dans ce dernier cas, gagner du temps sur
l e coup de | 6adversaire.

Rejouer une balle croisée permet de réduire la longueur du replacement, augmente la sécurité
du coup puisque la balle va passer le filet ou il est le plus bas.

Pour une reprise de risque plus importante (contre-at t aque) , Il e d®f enseur peé
cible pour obliger | 6attaquant ~ jouer une balle

Sur montée offensive (attague)
A Prise de risque maximale
Passing court croiséoupar all "1 e é en foul ®e.
Lob lifté, agressif, trés violent, avec un effet trés prononcé.
A Passing deux temps
Il est effectué quand le joueur est hors position. Il doit avoir une trajectoire trés haute et

tr s longue pour obl i geasloid pdssildesvers Is fand duecouitetr e c u |
a laisser rebondir la balle pour avoir le temps de se replacer.

Pour | 6efficacit®, l e joueur cherche | e rever
rige son lob en diagonale.

Sur montée a contretemps

La réponse du défenseur dépend du moment de la prise de conscience de la montée de
| 6attaquant .

Ripostes possibles :
A Lob défensif.
A Balle courte dans les pieds.

A Balle coup®e relativement | ente et pr®cise ¢l
sa course vers le filet.

A Prise de risque total : contre-attaque.
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Sur montée tactique

Plusieurs solutions so6offrent au d®f enseur
A Jouer dans les pieds (passing deux temps).
A Jouer des passings croisés ou décroisés.

A Jouer un | ob. déattaque

Il est tenté quand le joueur est en bonne position et susceptible de tenter un autre coup.
Il doit avoir une trajectoire aussi basse et tendue que possible.

A Jouer un lob de défense.

Sur amortie

La r®ponse va d®pemdddéenseug delsd atesseide reaotmrn et ade dépla-
cement :

A Contre-amortie.

A Balle repouss®e tr s longue, l e plus | oi
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