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LA FORMATION 
CONTINUE

Avantages

VEvolution du jeu et de la société Vs 
mise à jour

VProgresser dans son métier (LLL)

VFaire évoluer son club

VRencontrer, échanger

VProximité et contact avec DS



LA FORMATION 
CONTINUE

Règles

VEchéancier :

Å2015 : Animateur, Niveau I, Niveau 
II et Niveau III,  Initiateur, Expert 
Pédagogique, Handisport et 
Directeur Ecole de Tennis

Å2016 : Educateur

Å2018 : Entraîneur



LA FORMATION 
CONTINUE

Règles

V10 crédits 730 jours

VPossibilités :
ÅCalendrier AFT

ÅHors AFT

VSuivi
ÅFiches



Haut niveau = Aboutissement 
extrême des fondamentaux

VIl est IMPERATIF que dans lõapprentissage,

ÅLõapproche de la technique soit simple

ÅLõInitiateur fasse ressortir la structure correcte 
et fixe les BASES FONDAMENTALES qui 
évolueront par adaptations progressives vers la 
technique de compétition.

Technique au service de la tactique



Objectifs de la préparation technique

VCréer des « Savoir -faire èéutilisation son 
potentiel fonctionnel

VLes « Savoir -faire è sõ®laborent de fa­on 
consciente dans des essais

VEssais dõabord sous le contr¹le de la 
conscience puiséautomatique 
ÅRépétitions et variations

VAssimilation des techniques de base 
puiséactions motrices plus complexes 
(Schèmes vs praxies)



Evolution permanente

VTennis a évolué, évolue et continuera à évoluer

VChampions cherchent des solutions pour faire 
mal et/ou pour contrer leur adversaire. 

VJoueurs de jadis nõutilisent pas les m°mes 
armes que le joueur dõaujourdõhui et le joueur 
du futur rendra obsolète les « armes » 
dõaujourdõhui qui paraissent pourtant 
inamovibles.



Geste idéal VS 
Apprentissage dans lõaction

VJoueur de haut niveau a sa propre technique 
en tenant compte de ses qualités:
Åphysiques, 

Åperceptivo -motrice, 

Ålocomotricesé

VLaisser une certaine « liberté » au joueur pour 
mettre en place sa technique personnelle.

VPar contre, identifier les points clés et 
récurrents de la réussite des champions 
donnent des solutions aux moniteurs. 



Geste idéal VS 
Apprentissage dans lõaction

VBeaucoup de joueurs gagnent alors que 
gestuelle « référence classique »

Vbeaucoup dõautres ont une technique 
« propre » mais ne sont pas performants . 

1ers ont des qualités dynamiques développées:

Vpar le tennis global et non en apprenant de 
façon artificielle dans des situations fermées.

VAutres sports



La Physique



I. Les leviers
V Un LEVIER est une « machine 

simple è. Il se compose dõune « BARRE 
RIGIDE » qui peut tourner autour dõun 
POINT DõAPPUI (encore appelé point 
fixe ou pivot). 

V Sur un levier agissent 2 forces, 
appelées 
ÅCHARGE (ou RESISTANCE) et 
Å EFFORT (PUISSANCE).

V le but de lõutilisation du levier est 
dõ®quilibrer ou de d®placer une FORCE 
(la RESISTANCE) au moyen dõune
AUTRE FORCE (la PUISSANCE) ; pour 
ce faire, le levier est mobile autour 
dõun point çfixe », nommé POINT 
DõAPPUI (ou pivot)



I. Les leviers
VAu tennis, lõEFFORTest la force 

produite par le joueur 
(additionn® ¨ lõinertie de la 
raquette et du bras du joueur) ; 
la CHARGEest la raquette à 
déplacer et la balle à frapper. 

VLõexemple du tennis est un levier 
du premier genre où le POINT 
DõAPPUIest situé entre la 
CHARGEà déplacer et lõEFFORT
(la force produite par le joueur)



I. Les leviers

VDõapr¯s la loi des leviers, il 
est avantageux dõutiliser le 
segment « le plus long » 
(en fait, le plus grand 
nombre de segments, le 
plus grand nombre de 
leviers) composé : 
Ådu corps (hanche & buste),
Åde lõ®paule, 
Ådu bras,
Åde lõavant-bras,
Ådu poignet 
Åde la raquette.



I. Les leviers 
1 des points dõappui des leviers

Position du point dõimpact : zone de force



Conséquence de la loi des bras de levier: 
Importance de la distance latérale 

entre la balle et lõ®paule.

I. Les leviers



II. Energie cinétique

VNRJ que possède un corps en mvt , par sa vitesse

VAu tennis, 2 vitesses: Linéaire et circulaire
1. Linéaire: 

Å Force créée par trajet rectiligne de la rkt vers lõav. 

Å Force est augmentée par le transfert du poids du 
corps pendant la frappe .



II. Energie cinétique

2. Circulaire: Cette vit intervient dans 2 plans :

Å Horiz . : vit. créée par la rot. du tronc 

Å Vert. : vit. créée par relâchement puis contraction 
des segments du leviers 



III. Energie potentielle

VNRJ que possède un corps en vertu de sa position 
par rapport au sol ou par rapport à son poids. 
Exemple en tennis : la tête de raquette en fin de 
préparation.



La biomécanique



I. Les Impulsion successives 

VOu chaîne de coordination

VLa pr®paration dõun mouvement sõeffectue
Åpar le pivotement de lõ®paule 

Åpuis de la ceinture scapulaire, 

Ådes hanches, 

Ådes cuisses, 

ce qui entraîne la tension de ressort maximale.



ÅAprès la pose du pied avant, 
le mouvement de frappe se 
déclenche , le ressort va se 
d®tendre, lõacc®l®ration se 
produira en premier lieu 

Åau niveau des pieds,

Åensuite des genoux, 

Ådes cuisses, 

Ådes hanches, 

Ådu haut du corps 

Ået finalement du bras et 
de la raquette. 

I. Les Impulsion successives 



ÅAprès la pose du pied avant, 
le mouvement de frappe se 
déclenche , le ressort va se 
d®tendre, lõacc®l®ration se 
produira 

en premier lieu au niveau 
des pieds,

ensuite des genoux, 

des cuisses, 

des hanches, 

du haut du corps 

et finalement du bras et 
de la raquette. 

I. Les Impulsion successives 



I. Les Impulsion successives 

V1 partie du corps se met en action avant une autre 
en lui transf®rant une forceé

VCette 2ème partie du corps interagira de la même 
fa­on avec une 3¯me partie du corpsé

VLa vitesse créée par un segment sera additionnée 
¨ la propre vitesse cr®®e par le 2¯me é

Jambes

Hanches

Tronc

Epaule

Bras 

Avant -
bras

Poignet



I. Les Impulsion successives 

VTransférer et amplifier la vitesse à travers tout 
le corps en commen­ant par le bas, en passant dõun 
segment ¨ lõautre pour arriver au bout de la 
chaine, c'est -à-dire, à la tête de raquette.

VGros segments du corps vers les petits.

VCe principe, sõil est bien respect® permet:
ÅDõoptimaliser la vitesse et la puissance

ÅAugmenter le contrôle

ÅRetarder la fatigue

ÅPrévenir les blessures



II. Action -Réaction 

VPour chaque force agissant sur un corps, il existe 
une seconde force égale en grandeur, mais 
opposée en direction qui agit sur ce corps.



VAfin dõobtenir une acc®l®ration 
constante de la raquette 
jusquõ¨ lõimpact, les 
différentes composantes du 
mouvement se succèdent :

* en arc de cercle,                 
* dõarri¯re en avant et,           
* par un relâchement 
important, de haut en bas                                
* avant de remonter vers 
lõimpact.

III. Balancement optimal

Sources%20base%20bioméca/Rv/Vidéos/AA_BH_StepsIn_CourtLevel_Side%5b1%5d.mov
Sources%20base%20bioméca/Rv/Vidéos/AA_BH_StepsIn_CourtLevel_Side%5b1%5d.mov


IV. Stabilité 

VHabilité ¨ maintenir lõ®quilibre (®tat de stabilit®) 
aussi bien ¨ lõarr°t que dans le mvt

VMaintenir lõaxe du corps verticalpour:
ÅTronc point dõappui pour la bonne utilisation du bras.

ÅTronc puisse effectuer sa rotation ( mvt angulaire)

ÅTransfert du poids du corps (mouvement linéaire)



V. NRJ élastique musculaire

VNRJ emmagasinée par un 
corps préalablement 
déformé qui a tendance à 
revenir à sa forme initiale. 

VUn muscle étiré emmagasine 
de lõNRJ permettant un 
retour contractile plus 
important. 

VQuand on le lâche, il gicle. Il 
ne fait que restituer, sous 
forme de mouvement, 
l'énergie qu'il avait en lui.



VI. Dissociation

VLigne des épaules qui ne respecte 
pas la même amplitude dans les 
orientations que le Bss. 

VConséquences: 

Augmenter vit circulaire et 
dõNRJ ®lastique. 

Bon schéma corporel & sangle abdo



Généralités description 
technique



Généralités

6. Variété:
Il nõexiste pas deux coups jouables dans des 
conditions identiques. Le joueur doit organiser son 
approche à la balle pour se trouver le plus souvent 
possible dans une situation idéale, qui lui assure un 
maximum dõefficacit®.

7. Adaptation de la gestuelle:
Les descriptions des mvts ne sont pas limitatives. 
Elles donnent une image correcte des coups, mais 
sont sujettes à des changements dus 
Å ¨ des variations de vitesse, de hauteur, dõeffets ; 
Å à la situation sur le court ;
Å ¨ lõintention tactique du coup jou® ;



Généralités

8. Rythme:
VLõacc®l®ration doit provenir dõune bonne coord . du mvt
et non dõune d®pense dõNRJ. En initiation, le tennis ne 
pose pas un problème de force mais de rythme .

VAucune brusquerie ou crispation dans la préparation :
Åla raquette est amenée  en arr. (parfois, simplement sur le 

côté) par un mvt relativement lent par lõorientation des Eps. 
ÅLe fait dõavoir la raquette trop t¹t ou trop tard en fin de 
pr®paration, influence lõacc®l®ration de la raquette lors de la 
frappe. 

VEnsuite , mise sous tension de la raquette et du corps. 

VCe nõest que lorsque la raquette remonte et avance ¨ 
lõimpact quõil y a une acc®l®ration progressive de  la 
raquette pour obtenir une vitesse optimale ¨ lõimpact.



Généralités

9. Rendement:
VLe rendement dõun coup est le rythme optimal qui 

permet de donner à la balle frappée au meilleur 
endroit et au meilleur moment, la direction, lõeffet et 
la vitesse choisis et ce, avec le minimum dõeffort.



Généralités

10. Les effets:
Lõaccentuation des effets sera abord®e en 
formation Moniteur Educateur
Å « Lõeffet provient dõun frottement de la raquette 

sur la balle »

Å D¯s que lõenfant ®change et que lõaspect tactique 
se précise, il est impossible de ne pas voir 
apparaître les effets.



Généralités

VIl suffit, pour la 
plupart du temps, de 
faire amener la 
raquette plus en -
dessous ou au-dessus 
du point dõimpact pour 
que les effets 
apparaissent ;

VLa fermeture ou 
lõouverture des prises 
permet une 
augmentation des 
effets ;



Généralités



Côté plat du dessus

Chanfrein inférieur 
droit

Chanfrein supérieur 
droit

Méplat droit

Côté plat du dessous

Généralités



Arête séparant le chanfrein 
supérieur droit du côté du dessus

Arête séparant 
le méplat droit 
du chanfrein 
supérieur droit

Arête séparant le 
chanfrein inférieur 
droit du méplat droit

Généralités



Familles des prises : famille coup droit

Coup droit minimum 
(par ex. vol®e, é)

Coup droit 
maximum   



Familles des prises : famille revers  

Revers minimum (par 
ex. service *, vol®e, é)

Revers maximum    
(par ex. lift, é)



D®finition du point dõimpact

Plan horizontal : hauteur de lõimpact

Plan frontal : avant/arri¯re ./. ¨ lõaxe de lõ®paule 
(point dõappui des leviers)

Plan sagittal : écart latéral



Coup droit

Impact

VPrise
ÅMaximum coup droit

ÅDgts allongés et index décalé

VAngle avant -bras/raquette

VPoint dõimpact devant épaule

VPosition des segments

(é lois des impulsions successives)

ÅÉpaules et hanches « de face » 
(retour de lõ®paule arri¯re)

ÅRetour hanches

Vidéo conférence/W4_Cd para _rf_.mpg
Vidéo conférence/W4_Cd para _rf_.mpg


Coup droit

Impact
VPrise
ÅMaximum coup droit

ÅDgts allongés et index décalé

VAngle avant -bras/raquette

VPoint dõimpact devant épaule

VPosition des segments

(é lois des impulsions successives)

ÅÉpaules et hanches « de face » 
(retour de lõ®paule arri¯re)

ÅRetour hanches



Coup droit

Impact
VPrise
ÅMaximum coup droit

ÅDgts allongés et index décalé

VAngle avant -bras/raquette

VPoint dõimpact devant épaule

VPosition des segments

(é lois des impulsions successives)

ÅÉpaules et hanches « de face » 
(retour de lõ®paule arri¯re)

ÅRetour hanches

../Recyclages/Vidéo niv II/6 K5_Cd decr_decal_fg.wmv
../Recyclages/Vidéo niv II/6 K5_Cd decr_decal_fg.wmv


Coup droit

Fin de préparation
VEpaules orientées

VTête raquette au -dessus du 
niveau du poignet

VBras gauche en avant et lat.

VCoude droit 

VPoids /jambe droite

Vidéo conférence/J9_Cd cr_att_app ouv_prepa_ls.wmv
Vidéo conférence/J9_Cd cr_att_app ouv_prepa_ls.wmv
Vidéo conférence/T6 recoupé ralenti.mpg
Vidéo conférence/T6 recoupé ralenti.mpg


Frappe
VGestuelle = balancement é ®volutif é effets.   

VPoussée J dr déclenche
Åouverture hanche gauche,

Åretour hanche droite 

Åtransfert. 

VRetour hanches et Eps

VTransfert

VRôle B gauche



Coup droit
Frappe
VGestuelle = balancement 
é ®volutif é effets.   

VAction de lõavant-bras

VAction du bras gauche

Vidéo conférence/5 K7_Cd decr_demi_kc.wmv
Vidéo conférence/5 K7_Cd decr_demi_kc.wmv
Vidéo conférence/K8_Serv sl_T_diag imp_Cd decr_decal_en deplac lat_g g_rf.wmv
Vidéo conférence/K8_Serv sl_T_diag imp_Cd decr_decal_en deplac lat_g g_rf.wmv


Coup droit

Adaptations
VEn fonction de la 

hauteur de la balle

ÁPréparation
ÁPrise ðimpact
ÁEcart latéral
ÁFrappe
ÁAccompagnement                                               



Coup droit

Préparation

VEps éBssépied dr. (fonction de la balle) ;
VOrientation continue & progressive pdt 

déplacement
VRôles de la main et du bras gauche :
ÅAmener rkt en position haute (convexité) + changement de prise ;
ÅOuverture simultanée des 2 bras
ÅMontrer la direction de la balle
ÅEquilibrer le corps

Vidéo conférence/T6_Cd decr_decal_ralentis.wmv
Vidéo conférence/T6_Cd decr_decal_ralentis.wmv


Coup droit

Préparation

VObjectif: rythme et fluidité du mouvement: 
pas de temps dõarr°t, donc tenir compte:
ÅDu déplacement

ÅDu temps



Coup droit

Accompagnement
VÉps dépassent la perp. à la trajectoire de la balle ;

VRaquette vers la gauche

VPied arr repasse

VFonction de :

Åviolence de la frappe ; 

Åhauteur de lõimpact 

Åintention du coup.



Coup droit

Accompagnement
VDifférents 

accompagnements en 
fonction :
Åde la violence de la 

frappe ;

Åde lõintention du coup.



Coup droit

Jeu de jambes

VPréparation autour 
de la jambe droite.

VFin de préparation  
sur la jambe droite



Coup droit

Jeu de jambes

VTransfert terminé à 
lõimpact.

VAppuis en ligne ou 
légèrement ouverts



Coup droit

Jeu de jambes

VAppuis en ligne 
légèrement ouverts



Coup droit

Jeu de jambes VUtilisation des appuis 
ouverts (initiation)
Åjoueur est d®port® é

ÅIntention de jouer croisé

VOuverture de la hanche

Vé dissociation tronc ð
jambes

Vér®ception gauche ð

droite avec ou sans  

déplacement du  

pied gauche

Vidéo conférence/9.1 B5_Cd cr_crt_j js_bassin_rf.wmv
Vidéo conférence/9.1 B5_Cd cr_crt_j js_bassin_rf.wmv


Coup droit

Jeu de jambes

VPassage jambe arri¯re vers lõavant.



Revers 1 main
Impact

VPrise
ÅVers maximum revers

ÅInitiation: hypothénar sur 
lõar°te entre le chanfrein sup. 
gch et le méplat post .

ÅDgts regroupés

VPoint dõimpact
ÅDevant lõ®paule autour de laquelle 
sõarticule le mouvement

Å+ lat®ral quõen CD

VPosition des segments
Å Épaule droite devant ; maintien des 

épaules // à la direction de la balle

Å Léger angle avant -bras/raquette



Revers 1 main

Impact VPrise
ÅVers maximum revers

ÅInitiation: hypothénar sur 
lõar°te entre le chanfrein sup. 
gch et le méplat post .

ÅDgts regroupés

VPoint dõimpact
ÅDevant lõ®paule autour de laquelle 
sõarticule le mouvement

Å+ lat®ral quõen CD

VPosition des segments
Å Épaule droite devant ; maintien des 

épaules // à la direction de la balle

Å Léger angle avant -bras/raquette



Revers 1 main

Impacté®volution
VPrise
ÅVers maximum revers 

ÅEvolution: hypothénar sur le 
méplat postérieur

VPoint dõimpact
ÅEncore plus en avant lõ®paule 
autour de laquelle sõarticule le 
mouvement

VPosition des segments
Å Épaule droite devant ; maintien 

des épaules // à la direction de la 
balle

Vidéo conférence/federer revers long de la ligne impact.mp4
Vidéo conférence/federer revers long de la ligne impact.mp4


Revers 2 mains

Impact
V Prises
ÅMin. R

Å Max CD

V Point dõimpact
ÅDevant lõ®paule gauche 

V Position des segments
(é lois des impulsions successives)

Å Ligne des épaules « oblique » 
(retour de lõ®paule arri¯re)

ÅRetour hanches



Revers 1 main

Fin de préparation VPosition des Eps orientées plus 
que la parallèle à la direction 
de la balle.

VTête de rkt au -dessus des Pgs 
dépassant pas la ligne des Eps

VCoude dr. fléchi près du corps

Vidéo conférence/AV8_Pass Rv_para_rf.wmv
Vidéo conférence/AV8_Pass Rv_para_rf.wmv


Revers 2 mains

Fin de préparation VEps orientées.

VTête de raquette au -
dessus des Pgts

VBras près du corps, 
coude gch fléchi

VPoids du Cps sur J. ar.

Vidéo conférence/BG1_Rv decr_2ms_nl.wmv
Vidéo conférence/BG1_Rv decr_2ms_nl.wmv


Revers 1 main

Frappe

VPose P dr et poussée jambe gch.
VRetour des épaules // à la direction de la balle
VLa main gauche aide à la descente de la raquette puis à 

fixer les épaules
VGestuelle = balancement é par lõext®rieur.
VAction de lõavant-bras droit
VAdaptation de lõ®cart lat®ral en fonction de la hauteur 

de la frappe.

Vidéo conférence/AU11_Rv para_1m_rf.wmv
Vidéo conférence/AU11_Rv para_1m_rf.wmv


Revers 2 mains

Frappe

VGestuelle = balancement é ®volutif é effets

VPose pied avant et poussée J. arr.

VAction des avant -bras

VAdaptation de lõ®cart lat®ral en fonction de la 
hauteur de la frappe



Revers 1 main

Préparation

VOrientation des Eps éd®placement pied gch ;

VOrientation continue & progressive pdt 
déplacement

VRôles de la main gauche :
ÅChangement de prise en fin de préparation;

ÅPréparation légèrement convexe ;

Vidéo conférence/AS6_Rv cr_ralentis.wmv
Vidéo conférence/AS6_Rv cr_ralentis.wmv


Revers 1 main

Préparation
VOrientation des Eps éd®placement pied gch ;

VOrientation continue & progressive pdt 
déplacement

VRôles de la main gauche :
ÅChangement de prise en fin de préparation;

ÅPréparation légèrement convexe ;



Revers 1 main

VPréparation
VObjectif: rythme et fluidité du mouvement: 
pas de temps dõarr°t, donc tenir compte:
ÅDu déplacement

ÅDu temps (vitesse de la balle)



Revers 2 mains

Préparation

V Orientation des Epséouverture du pied gauche ;

V Orientation continue & progressive pdt déplacement ;

V Rôle de la main gauche ;

V Pr®paration + horizontale quõen Cd, mais l®g¯rement convexe ;

V Bras fléchis.

Vidéo conférence/BE3_Pass Rv_2ms_cr crt_du centre_kc.wmv
Vidéo conférence/BE3_Pass Rv_2ms_cr crt_du centre_kc.wmv


Revers 2 mains

Préparation

VObjectif: rythme et fluidité du mouvement: 
pas de temps dõarr°t, donc tenir compte:
ÅDu déplacement

ÅDu temps

Vidéo conférence/BE3_Pass Rv_2ms_cr crt_du centre_kc.wmv
Vidéo conférence/BE3_Pass Rv_2ms_cr crt_du centre_kc.wmv


Revers 1 main

Accompagnement en initiation

VLe bras est allongé ;

VLes épaules « restent » parallèles à la direction 
de la frappe (rôle du bras gauche).

VLe pieds gauche reste en arrière

Vidéo conférence/AU9_Rv para_1m_off_pk.wmv
Vidéo conférence/AU9_Rv para_1m_off_pk.wmv


Revers 1 main

Accompagnementé ®volution

VRetour naturel de la jambe gauche à côté de la 
jambe droite

VRotation naturelle des épaules



Revers 1 main

Accompagnement: ®volutioné

VFin de gestuelle en fonction de la violence de la 
frappe et de lõintention du coup.



Revers 2 mains

Accompagnement

VLes 2 bras sõallongent dans la direction du coup 
joué; puis ralentissent et se fléchissent au -
dessus à droite

VLes épaules sont revenues au-delà de la 
perpendiculaire à la direction de la frappe ;

Vidéo conférence/BG7_Rv para_2ms_app cr_dn.mpg
Vidéo conférence/BG7_Rv para_2ms_app cr_dn.mpg


Revers 2 mains

Accompagnement

VDans les frappes plus violentes:
Åfreinage des bras qui se fléchissent en terminant 

leur course encore plus vers la droite;

Åla ligne des épaules dépasse nettement la  

perpendiculaire à la direction de la frappe



Revers 1 main

Jeu de jambes

VPréparation autour 
de la jambe gauche

VFin de préparation 
en appui sur la jambe 
gauche.



Revers 1 main

Jeu de jambes VAppuis en ligne ou 
légèrement croisés

VTransfert terminé à 
lõimpact.



Revers 1 main

Jeu de jambes

VAu départ, laisser la jambe arrière en arrière 
pour éviter le « dévissé è é ;

VPar la suite, la laisser revenir naturellement à 
côté de la jambe avant.

Vidéo conférence/AU15_Rv para_cont att_demi Vol_app ouv_fg.wmv
Vidéo conférence/AU15_Rv para_cont att_demi Vol_app ouv_fg.wmv


Revers 2 mains

Jeu de jambes

VFin de préparation en 
appui sur la jambe 
gauche ;



Revers 2 mains

Jeu de jambes

VAppuis en ligne ou 
légèrement croisés

VTransfert terminé à 
lõimpact

VPassage jambe 
arri¯re vers lõavant



Volée Coup droit

Impact VPrise coup droit minimum ;
VPlan de cordage perpendiculaire à la 

direction donnée à la balle;
VTête de raquette au -dessus du Pgt
VMaintien du coude devant lõ®paule 

droite, bras légèrement fléchi ;
VCasser du poignet 
VB gch pratiquement symétrique au 

bras droit



Volée Coup droit

Frappe

V La poussée de la jambe droite déclenche la frappe ;

V Pose du pied gch +/- ¨ lõimpact

V Projection de la raquette vers lõavant (impact avanc®) ;

V Lõangle avant-bras raquette reste constant.

V Rôle du bras gauche: équilibre le corps et permet le retour de 
lõ®paule arri¯re

Vidéo conférence/FC8_Vol Cd_decr_bas_kc.wmv
Vidéo conférence/FC8_Vol Cd_decr_bas_kc.wmv


Volée Coup droit

Préparation

VOrientation des épaules +/ - 45° par rapport à la 
direction de la balleéouverture pied dr.

VMaintien du coude devant, bras légèrement fléchi ;
VCasser du poignet pour amener la tête de raquette 

perpendiculaire à la trajectoire de la balle;
VAmplitude sur balle plus lente
VChangement de prise



Volée Coup droit

Accompagnement

VBref et tonique ;

VLégère ouverture du 
tamis (aisance);

VAmplitude balle plus lente



Volée de revers

Impact

V Prise  revers minimum ;

V Le coude légèrement devant et à 
gauche de lõ®paule droite

V£cart lat®ral plus important quõen 
volée de coup droit

VOrientation des épaules parallèle à 
la direction de la frappe.

V Bras gauche pratiquement 
symétrique au bras droit



Volée de revers

Fin de Préparation

VOrientation des épaules parallèle à la 
direction de la frappe ;
VCoude dr. fl®chi vers le bas, devant lõEp. Dr.
VTête de raquette plus haute que le poignet;  

tamis légèrement ouvert
VAmplitude sur balle lente



Volée de revers

Frappe

VPoussée jambe ext. déclenche la frappe

Vé. Pose du pied avant +/- ¨ lõimpact

VL®g¯re extension de lõavant-bras sur le bras ð
projection de la raquette vers lõavant ;

VLe mouvement sõarticule autour de lõ®paule ;

VLes épaules restent parallèles à la direction de la 
frappe (rôle du bras gauche).

Vidéo conférence/GD11_Vol Rv_en av_pk.wmv
Vidéo conférence/GD11_Vol Rv_en av_pk.wmv
Vidéo conférence/GD18_Vol Rv_para_en av_jb.wmv
Vidéo conférence/GD18_Vol Rv_para_en av_jb.wmv


Volée de revers

Préparation

VPréparation limitée ;
VAmplitude balle lente;
VOrientation des épaules et enchaînement simultané de 
lõouverture et du d®placement oblique du pied gauche

VRaquette portée en arrière et au -dessus du futur 
impact 



Volée de revers

Accompagnement

VAccompagnement bref et tonique ;

VLégère ouverture du tamis (aisance) ;

VMaintien des épaules parallèles à la direction 
de la frappe grâce au bras gauche.

VAmplitude balle lente



Volée Coup droit & Revers

Prises
VPrises Minimum :

ÅTête de raquette plus haute ;
ÅMeilleur blocage du poignet.

V2 prises dans lõapprentissage ;
ÅPlus de force pour lõenfant ;
ÅImpacts avancés.

V Inversion pouce -index :
Å« Changement » par rapport à la 

prise revers minimum en position 
dõattention 
ÅVerrou et appui du pouce en R et 
de lõindex en CD;



Volée Coup droit & Revers

Position dõattention
VDifférente du fond du 

terrain pour gain de temps

ÅDistance raccourcie, balle 
généralement rapide ; 
ÅPieds + écartés, 
ÅCorps + engag® vers lõavant.
ÅJambes sont plus fléchies.
ÅBuste + incliné.
ÅTête de raquette 
ÅCoudes et les Ms 

naturellement + en avant, 
ÅAngle poignet -rkt est + fermé.
ÅEquilibre + sur les avant -pieds.



Volée Coup droit & Revers

Jeu de jambes
VOrientation des Eps 
simultan®ment avec lõouverture 
et le déplacement oblique du 
pied du côté du coup ;

ÅPoussée de la jambe extérieure ; pose du pied à 
lõimpact ou l®g¯rement apr¯s.



Volée Coup droit & Revers

Jeu de jambes
VEn fonction de la vitesse de la balle 

et de la distance à parcourir, il est 
possible de devoir effectuer 
plusieurs pas en maintenant la 
position clef du coude et en 
sõorganisant pour terminer son 
déplacement sur la J. extérieur. 



Smash

Prises & Impact VPrise revers minimum ;

VDoigts légèrement allongés ;

VIndex légèrement décalé ;

VEn cas dõapprentissage 
difficile, la prise CD 
minimum est tolérée voire 
conseillée



Smash

Position armer

V Le bras droit se trouve dans le prolongement des épaules. La main se 
trouvant latéralement devant le coude; 

V La main gauche montre le futur impact, situé légèrement à gauche et en 
avant du corps (équi sera revenu oblique ¨ lõimpact) ;

V Le poids du corps repose sur la jambe arrière, le corps se situant derrière la 
balle.



Smash

Frappe

VMême forme de mouvement que pour le service : sortie du coude 
cr®e la rotation externe, puis extension de lõavant-bras sur le bras 
et rotation interne

VBascule des épaules

VBalle frappée le + haut possible (utilisation du bras), épaules presque 
perpendiculaires au sol et impact devant la tête ;

VPronation et bascule du poignet + accentu®es quõau service ;



Smash

Préparation 

VOrientation des épaules + ouverture/déplacement de la 
jambe droite vers lõarri¯re 

VMain gauche qui porte la raquette vers lõarri¯re et vers le 
haut ;

VBras gauche sõallonge en direction de la balle

VBras droit amené directement en « position armer » ;



Smash

Accompagnement 

VMouvement + court dans la direction de la frappe ;

VRôle du bras gauche ;

VBascule du poignet.

VPassage de la jambe arrière

VRetour des Eps



Smash

Rôles du bras gauche 

VAm¯ne la raquette en position ôarmerõ;
VAide à placer les segments en « position armer » et à se 

situer par rapport au futur impact ;
VDéclenche la frappe par la bascule des épaules ;
VEmp°che la fuite de lõ®paule gauche vers lõarri¯re ¨ 
lõimpact;
VPermet le passage de la jambe, de la hanche et de lõ®paule 
droites ¨ lõaccompagnement



Service

Prises & Impact

VPrise « min revers » ;

V les doigts sont plus 
allongés ;

VLõindex est l®g¯rement 
décalé ;

VEn cas dõapprentissage 
difficile, la prise CD 
minimum est tolérée 
voire conseillée


