2

Biomécanique du service

Sport & Formation - 9 décembre 2019
Caroline Martin



Objectifs de l'intervention
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Présenter les fondamentaux techniques pour la performance
Présenter les facteurs de risques de blessures

Présenter des illustrations pratiques

Présenter les différences hommes / femmes



Mon travail
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Enseignante-chercheuse : Analyse biomécanique
Base de données : + de 130 joueurs et joueuses testés depuis 2009




Le service : une fusée a plusieurs étages
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Etages
supérieurs
Raquette ,.
Bras | « Zone de
transmission »
Tronc
« Rampe de
Hanches

lancement »

Chevilles et genoux

Position des appuis et forces de réaction du sol




Contribution de chaque étage a la vitesse de la raquette
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Vitesse de la
raquette : 100% .
Main et poignet :
30% I Avant-bras

et coude:
10%

Bras et épaule :
30 - 50%

Tronc : 10 - 20%

Jambes, genoux et
chevilles : 15 - 20%




Principes biomécaniques fondamentaux

3) Rotations
Frappes au — 1) Ancrage 2) Propulsion Tronc
tennis - Stabilité au sol Membres < Membres >

*> Principe n°1 :

Créer les conditions d’un ancrage / d’une stabilité des membres
inférieurs au sol qui favorise la propulsion efficace du joueur

“>Principe n°2 :

La puissance des rotations du tronc et la vitesse du bras ne
peuvent s’exprimer qu’a la condition que le joueur ait créé une

propulsion efficace et des points d’ancrage stables au niveau des
membres inférieurs



La position des appuis et A
Po! PP — | s
I’ancrage au sol
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2 techniques majoritairement utilisées... une 3éme plus rare

Appuis écartés Relais d’appuis Départ pieds serrés



La position des appuis et A
Po! PP — | s
I’ancrage au sol
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Vitesse de balle et hauteur d’'impact : avantage « relais d’appuis »
Vitesse de balle : + 7 km/h en moyenne chez des joueurs de 2nde série
Hauteur d’'impact : + 11 cm en moyenne
Marge de sécurité par rapport au filet supérieure : % de réussite
Forces de poussée verticales + élevées : + 400 N en moyenne




La position des appuis et A
Po! PP — N
I’ancrage au sol
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Equilibre et propulsion vers I'avant : avantage « appuis écartés »

Permet de mieux rentrer dans le terrain
Forces de propulsion vers I'lavant supérieures : + 40 N en moyenne

Base de support + large et + stable

Base de Base de
support support
étroite et large et
instable stable




La position des appuis et A
Po! PP
I’ancrage au sol
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Appuis écartés Relais d’appuis

Roland Garros (2007) 30 % des joueurs 70 % des joueurs

20 % des joueuses 80 % des joueuses

En club < 10 % des joueuses > 90 % des joueuses
10



La position des appuis et A
Po! PP — | s
I’ancrage au sol
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Pourquoi les filles utilisent davantage le relais d’appuis que les garcons ?
- déficit de puissance musculaire des membres inférieurs (15 a 30%)
- taille < aux garcons (1,74 m vs. 1,85 m chez les pros)

Avantages du relais d’appuis
- « servir + fort »
- « pousser + fort vers le haut »
- « toucher la balle + haut »
- « améliorer son % de réussite »

11




H : e rappes au A_n_c rage
La position du pied arriere Stabilité au sol
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Pied arriere doit étre placé sous I’épaule de frappe pour

- 1) créer une ligne de transmission de force (pied ==> épaule)
- 2) basculer la ligne des hanches et les épaules

- 3) élever la hanche et I'épaule de frappe

- 4) enclencher la rotation du tronc vers I'avant

- Importance de l'ordre !!! 12



Analyse de joueurs

LA

A

Joueur (2/6)

Ligne de force pas conservée
Trop grand écartement des appuis
Fuite du bassin vers l'avant

J

lvan Ljubicic
Ligne de force parfaite
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Relais d’appuis : mauvaise — | ci
position du pied arriere
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25 % des joueuses de haut niveau : défaut du relais d’appuis
Défaut encore + fréquent chez les joueuses / joueurs de niveau inférieur

—> Rotation précoce des hanches face au filet
—> Poussée de jambe arriere vers le haut limitée car l'alignement appui -

épaule n’est pas conservée
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Relais d’appuis : mauvaise —

position du pied arriere
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Relais d’appuis : mauvaise —
position du pied arriere
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Rotation précoce de la hanche droite face au filet
Hyperangulation = épaule écartelée entre la hanche droite qui
avance et la raquette qui recule dans le dos

==> Risque de blessures de la coiffe des rotateurs de I'épaule

Risque de
blessures !1!!

Capsule
antérieure

16
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Relais d’appuis : mauvaise — |
position du pied arriere
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Patrick Rafter

- Douleurs lombaires

- Blessure chronique de I'épaule ==> opération pour
réparer des tendons de la coiffe des rotateurs

—
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Relais d’appuis : mauvaise — |
position du pied arriere
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Mauvaise position du pied AR + rotation précoce de hanche = risque de blessures
(épaule et abdos)




Correctifs pour le — | ci
. ’ . ennis
relais d’appuis

L L B BN B BN BN BN BN BN BN B B BN BN BN L BN BN L BN B B BN BN N BE B BN B BN BN B BN B B B BN BN OB B BE OB B B BN BB B B B BN N BN B B B B B B B BN

Travail du relais d’appuis = empécher la rotation précoce de la hanche droite face au
filet en positionnant correctement le pied droit sous |la hanche droite et derriere le
pied avant

* « la boite de balles » + pastille

* «leplot » /le step : positionné sous le pied avant




Correctifs pour le — | ci
. ), . tennis
relais d’appuis
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Travail du timing
1) j’éleve la hanche, elle reste fixée
2) elle tourne vers le filet




Correctifs pour le — | ci
. ), . tennis
relais d’appuis
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Travail du timing
1) j’éleve la hanche, elle reste fixée

2) elle tourne vers le filet
- ABjx

.
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. Ancrage
La fin du lancer de balle — ll Stabilité au sol
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Alignement main, hanche, appui (c6té lancer)
Buste reste droit - tres légerement incliné vers 'arriere (< 15°)




Analyse joueur pro

Diagnostique médical :

- lésions récurrentes du muscle oblique externe c6té gauche

- douleurs ressenties a la fin du lancer de balle avant la position d’armé
== Hypothése 1 : Probléme de sur-activation musculaire ?

Juste avant la position « d'armé » : pic de contraction musculaire trés important du
muscle oblique externe cbté gauche

I CAtIrron mustuiarne

® ACTIVATION MUSCULAIRE DU MUSCLE OBLIQUE EXTERNE COTE GAUCHE

nivesu daclvaton musculaire (V)
KN
-
meot

o3
23

Tenps



Analyse joueur pro
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== Hypothése 2 : Un probléme biomécanique ?

R Valeur de
Critere Joueur | ...
référence
Inclinaison du tronc vers
s o 25° <15°
I'arriére (°)

Fin du lancer :

Trop grande inclinaison du tronc vers lI'arriere
Trop grande avancée de la hanche gauche
Bras gauche qui part trop vers l'arriere

Recul trop important de I'épaule gauche

Mise en tension et étirement violent de I'oblique externe coté gauche

Lésions musculaires région abdominale + iliaque




Analyse joueur pro
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== Echanges et retour de I’entraineur

Main gauche reste devant ou au-dessus de I'épaule gauche
Alignement main, hanche, genou, appui gauche
==> soulager I'oblique externe gauche



LI H d H b Frappes au = StA rll)clrtage + Propulsion
a Ct I O n es j a m e S tennis @ Is:)Ie ad Membres <
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Elle se joue a 2 niveaux : chevilles et genoux

1. Phase de flexion 2. Phase d’extension
Mise en charge des Poussée explosive des
genoux et des chevilles jambes vers le haut
i | —m————

Angle de flexion

genoux : 100 + 10° Vitesse d’extension

des genoux :

Angle de flexion 600-800°/s

chevilles: 90 + 10° _ ) _
Vitesse d’extension

des chevilles :

Talons décollés du .
600-800°/s

sol

Jambes tendues
Pointes de pieds vers
le bas

26




Ancrage

L'action différenciée des jambes - REEE ¢ [ty

sol
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Jambe arriere

Jambe avant

Position pied AR

Ancrage
Flexion ++
_ Point d’appui
Vitesse . solide
d’extension ffx :
: 7
genou et cheville e\’ . Propulsion®
arriere > B
4
|
. L
Propulsion i
explosive -

27



Les conséquences de |'action . Pl - B
des jambes

sol
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e Hauteur d’impact : 1,5 x taille du joueur
e Hauteur de décollage : 20-30 cm
¢ \/itesse verticale hanche arriere > Vitesse verticale hanche avant

28



Exercices : améliorer I'action des jambes
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Marcher en déroulant le pied du talon jusqu’a la pointe (avec et sans chaussures)
1) Uniquement pied droit  2) Uniquement pied gauche 3) Les 2 pieds ensemble

Foulées bondissantes
Travail de pliométrie

Travail du « grip »

29



Exercices : améliorer I'action des jambes
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* Travail pliométrique avec haies basses

* Travail pliométrique avec medecine ball

* Travail de service avec une haie tres basse ou un step
* Consignes vitesse / explosivité

30




Exercice : améliorer I'action des jambes
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F
;

Regional

¥ o
'TF e’ Coaches

Conference




Exercice : améliorer I'action des jambes
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Flamand rose

+ Faire prendre conscience au joueur des différences de poussée qui
existent entre sa jambe avant et sa jambe arriere

+ Encourager le joueur a développer d’importantes forces de réaction
du sol uniquement avec sa jambe arriére ou sa jambe avant.



Chronologie des apprentissages

Apprentissage des frappes
1) flexion des jambes pour ancrage (amplitude et moment)

2) sentir la poussée de la ou des jambes (amplitude, moment, direction)
3) explosivité de la poussée

o r Moore hoe oty



L'action des jambes et leur conséquence sur le tronc

L L B B BN B BN BN BN BN BN BN O BL BE BN BN BN BN BN BN BN BN BN B B N BN OB BN BN BN BN B BE OB B OB BN BN BE N O BE BE BN B BN O BE BN BN B BN BN N BN BN BN BE B BN BN N BN N
Chaine cinématique
Lors du service, 'enchainement des mouvements des segments s’effectue du bas vers

le haut (depuis le sol jusqu’a la raguette). Tronc = zone centrale et fragile car
carrefour de transmission de I'énergie entre les jambes et le bras

Main / raquette
Avant-bras

. , . Compensation en
Action défectueuse d’un des maillons ] P

N ). . > | surchargeant les maillons
de la chaine = perte d’énergie i
suivants




Analyse joueur pro
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Diagnostique médical : Iésions récurrentes du muscle grand droit c6té gauche.

= Hypothése 1 : Probléme de sur-activation musculaire ?

® ACTIVATION MUSCULAIRE DU MUSCLE GRAND DROIT COTE GAUCHE

Phases du service

Préparation Armé Accélération Accompagnement
Technique habituelle 7% 40 % - 7 %
Appuis écartés 7 % 68 % 104 % 14 %
Valeurs littérature 10-25% 50 - 60 % 90 - 100 % 20 -30 %

» Le grand droit (c6té gauche) est sollicité de fagon trop importante lors de la phase
d’accélération ==> blessures a répétition a cet endroit.

* Quand Guillaume modifie I'action de ses appuis, les valeurs obtenues diminuent et
deviennent « normales ».

» La cause des lésions musculaires de Guillaume est donc a chercher au niveau de
I'action de ses jambes.






Analyse joueur pro
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== Cause : Un probléme biomécanique qui part des jambes ?

« Manque de poussée de la jambe arriére qui traine contre le sol

» Ce sont les abdominaux qui vont tracter le corps vers le haut a la place pour
compenser le déficit des jambes

» Poussée contre le sol est essentiellement assurée par le cété gauche du corps (jambe
gauche / abdominaux c6té gauche) pour compenser l'inefficacité de la jambe droite

hyper sollicitation musculaire du grand droit cé6té gauche




Analyse joueur pro
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== Cause : Un probléme biomécanique qui part des jambes ?

Appui droit vient se positionner a cété de I'appui gauche lors de la phase d’accélération =
rotation trop précoce de la hanche droite face au filet =

hyper extension et hyper
sollicitation excentrique du grand droit qui pourrait expliquer les Iésions rencontrées

mmm
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Rotations

Ancrage .
Frappes au = o Propulsion
Les rotations du tronc stabiitcau Il yyoires < Jll Troncet

Membres >
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Rotation Rotation antéropostérieure
vers l'avant

Rotation longitudinale Epaule par-dessus épaule

OK

L : Rotation surexploitée Rotation sous - exploitée
Généralement bien _ , ,
. par les filles et les par les filles et les jeunes
maitrisée . . .
jeunes joueurs Mal maitrisée

\ l

39
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An<_:|_’age Rotations
Stabilité au Membres < Tronc et
sol Membres >

Propulsion

La rotation longitudinale
du tronc '
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Vissage de la ligne des hanches et des épaules vers 'arriere lors de la
phase de préparation

A éviter

Comment savoir si mon joueur optimise le vissage ?
criteres observables : est ce que I'adversaire voit la hanche arriere ?

. . , 40
est ce que 'adversaire voit I'épaule de frappe ?



Exercice pour améliorer le = + + ;‘Tmb
vissage du tronc

B 24340 2030030000000 0090900309990 09101H9

Tennis@)ll




La rotation longitudinale Y cocoe B erpon [ o
du tronc

sol Membres >
P T PP TP P PP P IO P TP PO PP UIPPTOT 0PN P0000000R0RC0CNRGIIARADRRIANRORIRINRIES

Joueurs avec motricité dissociée : Rotation
de la ligne des épaules supérieure a celle
des hanches ==> Angle de séparation de
20-30°

Mise en tension des muscles du tronc
(abdominaux : obliques) = stockage de
I’énergie élastique

Restitution lors de la frappe « dévissage »




Analyse de jeunes
du Pole de Poitiers

Joueur dissocié
13 ans-4/6

Angle de
séparation
32°

Joueur associé
14 ans - 2/6

Pas d’angle de
séparation




H 4
Exerace’pour I angle de Y cocoe B erpon [ o
séparation

sol Membres >
P I PP TP P PP P IO P T O PO P PUIPPUIOT 000000000000 R000000000CQCRRARRARRGRIIRRES

Nécessite une bonne dissociation segmentaire entre haut et bas du tronc




La rotation du tronc Y cocoe B erpon [ o
vers l'avant

sol Membres >
P I PP TP P PP P U TP IO PO PP UPPUIOT 0000000000000 000000000000000000000000

@
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e 7z ® ™
& o ® e do %
o o
‘d‘o °‘ ..
£ o * °
o ® ©°
8' 5 1 ° e
4 L] L) L) 1] L)
120 140 180 180 200 220

Vilesse de balle (km/h)

+ le tronc tourne vite, + I'épaule avance vite et + la vitesse de balle augmente

« Tronc = accélérateur

45

du service »




La rotation du tronc N oo W [ rotsions
vers I'avant so embres < I yyembros >
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Comment savoir si mon joueur produit une « bonne » quantité de rotation du
tronc vers 'avant ?

o Critere « ceil nu » : hauteur de l'arabesque ? Arabesque = rotation de la jambe
libre vers le haut a |la réception du service

e Bon indicateur de l'engagement du corps dans la frappe, fonction de
réequilibrage




Analyse de joueurs - ' ' D

Joueuse top 700 WTA Joueuse top 100 WTA Joueur Péle Poitiers

Arabesque quasi-inexistante Arabesque faible Arabesque bonne
Vitesse de rotation du tronc  Vitesse de rotation du tronc  Vitesse de rotation du tronc
225°/s 245°/s 290°/s

47



e Propulsion Rotations
Stabilité au R Tronc et

sol Membres >

La rotation du tronc vers N oo
'avant
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Exercice pour la rotation Sl siabine o Rl Provusion Y Feions
du tronc vers l'avant

sol Membres >
L B BN B BN BN BN BN BN BN BN BN B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN B NN BN BN BN BN BN BN N BN BE B B OB BN BN BN BN BN BN OB BN BN OB OB BE B BN OB BN OBE BN BN BN BN OBE BN OBE N

« Exagérer I'arabesque en fin de service »

Conséguences :
Augmenter la poussée des jambes du joueur (surtout la jambe arriere)

Augmenter I'engagement du corps / du tronc vers I'avant au cours de la frappe
Augmenter la vitesse maximale de flexion du tronc au cours de la frappe

49



La rOtatIO:"I du trOI"IC vers i} Stﬁzﬁgfg:u az)rgg::: RT%?Itéo:ts
I’avant

sol Membres >
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Retours adverses souvent joués « long, puissant et au centre » pour contrer le serveur

Etre capable de freiner rapidement et efficacement la rotation du tronc vers I'avant pour se
rééquilibrer a la fin du service.

Travail de renforcement musculaire excentrique des muscles du dos pour résister et freiner le
déséquilibre avant.

—x!;bélg
US OPEN

TOP 3
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I (( = ncrage i
La rotation ‘ épaule par B cocooe [ oo [
dessus épaule »

sol Membres >
P T PP TP P PP P ITP IO PO P PUP P TOD 0000000000000 00000060000000000000000008

2 temps :
1) bascule de la ligne des épaules et des hanches vers 'arriere
2) bascule de la ligne des épaules et des hanches vers I'avant

Cette rotation du tronc est possible grace au bon positionnement du pied
arriere sous la hanche arriere et a une poussée explosive de la jambe arriérg1
pour aller chercher la balle le plus haut possible.



La rOtatlon ('( eanIe par i} Sgr;ti:;tag:u I\F’,I;orgglrse,:z . I?ror:t)a:(l:ogts
dessus épaule »

sol Membres >
L B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN B BN BN BN BN BN BN BN BN BN B BE BN N BN B BN OB BN BN N BN B B OB BN BN OB BN BN BN BN B BN BN BN BN OBE BN BN N BN OB B OB BN BN BN BN B BN

Comment savoir si la rotation « épaule par dessus épaule » est bonne ?
* Inclinaison de la ligne des épaules (environ 70°)

Marcelo Melo



Analyse de jeunes joueurs

Comment savoir si la rotation « épaule par dessus épaule » est suffisante ?
* Inclinaison de la ligne des épaules (40 - 50°)

Joueur 3




Analyse de joueuses - ' [:]
Comment savoir si la rotation « épaule par dessus épaule » est suffisante ?
* Inclinaison de la ligne des épaules (40 - 50°)

30 Vvorks

Joueuse 2 Joueuse 3 ca

Joueuse 1



I (( = ncrage i
La rotation ‘ épaule par B cocooe [ oo [
dessus épaule »

sol Membres >
L B BN B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN B NN BN B B BN BN BN N BN B B B OB BN BN BN BN B BN OB BN BN B OB BN B BN N BN OBE B BN BN BN BN BN BN N

e Cette rotation du tronc est a construire lors de la formation du joueur

3 éléments a développer

v
poussée de la jambe role du bras non projection du coude
arriere qui va enclencher dominant qui ne doit vers le haut et non pas
la bascule des épaules pas descendre trop tot sur le coté

yadd

-~
: - 1 ¢ )

L o < : 3' SRR
e by -e %';"\,. ...'I"_.

e 1 ) Fra ) 4




La rotation « épaule par
, SPatER e B e
dessus épaule » co Membres < Ml | omires >

L B L B B BN BN BN B L BL B B B BN L BN B B B B B B L B BRI BB B BE B BE L BB B BB BB B B B BB L BB BB B N BB BN

3/4 des joueuses : « mauvaise » rotation « épaule par-dessus épaule » = résultat
d’une traction des abdominaux + hanche droite et non pas d’une bonne poussée
de la jambe arriere.

risque blessures abdominaux et épaule

« tire » ou « pousse » ?

partie droite du corps arquée ?
Fesses partent vers l'arriere
Balle touchée derriere la téte
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La rotation « épaule par
dessus épaule »




Exercice. Développer la rotation « épaule par-dessus épaule »

Regional
Coaches

Conference




Exercices : développer la rotation « épaule par dessus épaule »

L L B L B BN BN BN BN BN L BN B BN BL BN AL BN BN B BN BN B BN BL BN BE BN BB BN B N B OB B B B BN BRI BE O BE BN B BN B B BB B BN N BN IR BN B B B N B

* Le contre-haut avant / le step

- surélever hanche et épaule gauche pour
basculer lignes hanches + épaules vers
I'arriere

- Pour que l'exercice soit réussi, le joueur est
contraint de renforcer / d’exagérer la
poussée verticale de la jambe arriere
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’ ° Ancrage : Rotati
Le type de préparation Sl e [Rll Propuson Y Fieiors

sol Membres >

L L B L B BN BN BN BN BN B B B BN BL BN L BN B B BN BN B BN BL BN BE B LB BN B B B B B B B BN B B BE BN B B BN BN B B B B BN B B IR BN B B B N BN

Type de préparation

complete o
abrégée

Préparation abrégée = augmentation des contraintes
exercées sur les articulations de I'épaule et du coude
= risque de blessures type tendinite
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Membres <
sol Membres >

°a® dl 4 Ancrage . Rotations
Frappes au = o Propulsion [
La pOSItIOh arme tennis Stabilité au Tronc et
N NN N NN N NN N N N N N R Y YY"

- Alignement coude droit, épaule droite, épaule gauche, coude gauche
- Posture de synchronisation haut du corps et bas du corps

Posture idéale pour :
e positionner la bascule de la ligne des épaules vers l'arriere
e enclencher la projection du coude vers le haut




Analyse de joueurs et - . .
joueuses

Coude bien placé

Joueuse top 700 WTA

Pble France Poitiers lvan Ljubicic



Analyse de joueurs et
joueuses

Joueur PoOle Poitiers Joueur Pole Poitiers

Coude trop bas

Joueuse top 100 WTA

Coude trop haut ou trop bas = risque de surcharge musculaire pour I’épaule ?




Ancrage - Rotations
- ’ Z Frappes au = S s Propulsion
La pOS|t|0n d a rme SELIICEE Membres < * Tronc et

sol Membres >

L R B BN BN BN BN BN BN BN BN BE O BL BN BN BN L BN B B BN BN B BN BN N BE BE B B BN BE N BN OB B B BN BN OBE B B OB B BN BN BN B B BE B BN N BN B BN BN B BN BE B BN NN

Modifications techniques chez Nadal et Djokovic

wwwﬁa'




Ancrage q Rotations
op e ’ z Frappes au el oiopilité au Propulsion gl . onc et
La position d’armé £ Membres < [N | RS

L L B L B B BN BN BN B B B L B B BN L BN B B BN BN B BN N BN BB BB N BRI LR LB B BB BB B B B BB BB B BN BN IR BN BB BN

2 positions « clés » 4 p N ~
Joueurs experts ‘
21.3+3.8ans \
) N ":‘;‘. 'i"
) A ’ ; _';j l':_ J’-:',\ 3 E&}
:'C t"' r;"":)l. , l« ‘ ffl-:\z\;:\'-l
I’—“'—T ~-';.\_‘% ’r\ '\ ?
4 4 3 G
A BN NI BN NN NN S s . = i . .

Synchronisation
- point haut du lancer de balle
- flexion maxi genoux

-raquette en position armée

Synchronisation
- extension genoux et chevilles
- raquette en position basse dans le dos
pieds quittent le sol




Ancrage - Rotations
- ) z Frappes au = e Propulsion
La pOS It | 0 n d a rm e DENLET Membres < Tronc et

sol Membres >

L B L B B BN BN BN BN B AL L B B BN L BN L B BN BN L BN B B BE B LB B BN BE I B B BB B BE B B B B BB B BN BN BB B BRI

-

< Rl
5
po '
r
T
/f’,;‘;;': :
TE

Jeunes joueurs

Ve ') ’ 385D
"‘1‘-:*‘7.3'7.' I¥A 1 Désynchronisation : fo / ‘
& o \

LS ¥ A ) . . s
. ,'«' ' % q'it;..- - Flexion maxi genoux “1 \ Z:vj
T\ / - Position armée 711 [ A
f' f \ . NS '\ \
F7y1 Seazi) - Point haut balle \ %) \ )\

\ \

Préparation (42 %) Pause (10 %) Poussée (32 %) |
-

Stockage de I'énergie Restitution de
I’énergie

\

/

Temps d’attente en
position basse trop long
pause = M de la quantité

d’énergie restituée lors de
\_ la poussée des jambes )




L L d} V4 Frappes au [ St‘:;(i:lii’taég:u + BECTENE + Brotations
d pOS|t|0n arme tennis Membres < il

sol Membres >
P T PP TP P PP P I TP IO PO PP UPPUOR 0000000000000 0000C0000CRRGARARIARRGIRIRMES

Le poignet et la raquette doivent étre correctement placés, sinon
risque de surcharge pour I'épaule

Bonne ouverture du poignet
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Rotations

Sd3 ’ 4 Frappes au e St’*';‘.’{f?e Propulsion M
La position d’armé aviltc au [l YO0 0" Rl Tronc et

sol Membres >

L L B L B B N B BN BN B B L B B BN L BN BN B B R L B LB BB B BE B BE N BB B BB BB BB B BB B B B B BB B B B B

Points techniques a acqueérir a I'école de tennis :

- Amener et monter le bras droit derriere soi

- Construire une position d’armé correcte (épaule 90°, coude 90°, alignement
coude droit =»poignet gauche, ouverture poignet)




Ancrage . Rotations
- ’ 4 Frappes au = e Propulsion
La pOS It | O n d a rm e SEllhDer Membres < jll  Troncet

sol Membres >

L L L L B B BN BN BN B B B L B B BN L BN B B BN BN B BN B BB LB B BRI BB LB B BB BB B B B BB BB B BN BN IR LN B BB

Points techniques a acquérir a I'école de tennis :
- Lacher la balle le + haut possible
* Bras en extension
« Se grandir : monter sur pointe de pieds + sauter vers le haut
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Ancrage . Rotations
- ’ 4 Frappes au = e Propulsion
La pOS It | O n d a rm e SEllhDer Membres < jll  Troncet

sol Membres >

L L L L B B BN BN BN B B B L B B BN L BN B B BN BN B BN B BB LB B BRI BB LB B BB BB B B B BB BB B BN BN IR LN B BB

Points techniques a acqueérir a I'école de tennis :
- Lacher la balle le + haut possible : aménagement et contraintes matérielles

LR

Lancer dans
un cerceau

Lancer au dessus d’'une
ligne tracée sur le mur

Utiliser un surfilet

42



Rotations

La boucle et le pb du plateau Y snorece B pcpision

Membres < Tronc et
sol

Membres >

L AL B B B B BN BN BN BN B B B B B BN L BN L B B BN B B L B BE B BB BN B B BB B B B BB BN 440 50 40

Service en plateau chez certains joueurs
Tamis de la raquette orientée vers le plafond
Pas d’effet sur la vitesse de balle
Coude et épaule fragilisés ==> risques de blessures +++

Kei Nishikori : Fracture de fatigue coude droit a 19 ans puis opération
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rappes au [ Ancrage + ropulsion |JAl Rotations
La boucle et le pb du plateau Beilide Tronc et
'apparition du plateau chez beaucoup de joueurs est associée a :
- un coude trop bas

- une ouverture du poignet

= ) )» -
""_ Pas de
plateau

f ‘; 7 ‘® b
I angle
/\ . d’abduction

coude trop " i
i S :

{ de l'épaule : coude plus
~Timité ouverture du haut
poignet poignet tenu
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Exercice : supprimer le plateau de la raquette

L L B L B BN BN BN BN BN L BN B BN BL BN AL BN BN B BN BN B BN BL BN BE BN BB BN B N B OB B B B BN BRI BE O BE BN B BN B B BB B BN N BN IR BN B B B N B

Exercice du lancer de cerceau
vers le haut et I'avant

But : chercher une trajectoire montante (au-
dessus d’un surfilet, par exemple) dans une
direction précise avec l'objet équilibré en
rotation autour d’'un axe horizontal comme
une roue de vélo

Faire retomber le cerceau sur la tranche

Variantes : méme chose avec une raquette de
mini-tennis
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Exercice : supprimer le plateau de la raquette

L L B L B B BN BN BN BN L B B B B N L BN BN B B BN B B L B BE B BB B BE B BE B BB B BB B BB BN BN B B BB B B B BB B BB N BB BN

« Servir en tenant sa raquette au coeur »
But : tenir la raquette en haut du manche pour
réduire 'inertie et limiter I'ouverture du poignet et du
coude pour empécher le plateau. Travail de demi-
service ou service compact.

Variantes : servir avec une petite raquette

« Servir le long d’un grillage ou d’un mur »
But: éviter I'apparition du plateau en servant
le long d’un grillage

Consignes : faire descendre la raquette avec le
cordage qui regarde le dos

Variantes : demi-service a blanc
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Exercice : supprimer le plateau de la raquette

L L L L B B BN BN BN B B B L B B BN L BN B B BN BN B BN B BB LB B BRI BB LB B BB BB B B B BB BB B BN BN IR LN B BB

Les lancers

* lancer le cerceau droit a partir d’'une position d’armé correcte

Cerceau = indicateur visuel trés parlant pour le joueur, feedback
immédiat : si le cerceau part et reste droit, le lancer est correct. Par contre,
si le cerceau part en biais et dévisse, le lancer est incorrect.



ions d b - Bt - Bt -
Les rotations du membre > i viombres < il Toncet

L L B L B B BN BN BN B L BN B BN BL BN AL BN L B BN BN B BN BL BN B BN BB BN B B B B B B B BN R B R OB B B BN BB BB B BN E B BN B B B N B

Les rotations du membre > contribuent a la vitesse de la raquette (de 60 a 80 %)

- vitesse d’extension du coude (10 - 20 %) projection

- vitesse de flexion du poignet (20 %) fouetté

- vitesse de rotation interne de |'épaule (40 — 50 %) et pronation de
I'avant-bras accélération et réorientation de la raquette




Anc_;l_'a’ge Rotations
Stabilité au Membres < Tronc et
sol Membres >

Propulsion

La projection du coude

L A B B B BN BN B BN BN B B B B B BN B BN B B BN B B B B B B BN BB B BB BE OB BN B B BN BRI R B BN B BN O BE B BB B BN N B B B B B B B B BN

Importance de la projection du coude :
- hauteur d’'impact

- rotation épaule par dessus épaule

- la vitesse de la téte de raquette




Exercice : La projection du coude

L L B L B BN BN BN BN BN L BN B BN BL BN AL BN BN B BN BN B BN BL BN BE BN BB BN B N B OB B B B BN BRI BE O BE BN B BN B B BB B BN N BN IR BN B B B N B

Exercice « projeter avec le coude »

Sans raquette puis avec raquette

But : étre capable de lancer une balle
mousse avec sa main gauche et de
projeter le coude droit vers le haut et
I’avant. Il doit passer au-dessus du niveau
des yeux avant d'entrer en contact avec la
main de l'entraineur, puis I'lavant-bras se
déplie pour rattraper la balle, bras en
extension.

Educatif intéressant car il impose que la
projection du coude et l'extension de
I’avant-bras droit soient réalisées dans un

timing juste -




La position d’impact
- Position du corps est équilibrée a I'impact
- Corps droit
- Téte dans 'axe
- Bras tendu
- Ligne des épaules est inclinée (70 - 90°)

{ “a
Service lifté : |
40 ; fl

t

Lo

s
N 9;«:.-\

Jni"
w.winbledoa.




La position d’impact

L L L L B B BN BN BN B B B L B B BN L BN B B BN BN B BN B BB LB B BRI BB LB B BB BB B B B BB BB B BN BN IR LN B BB




La position d’impact

L L B L B BN BN BN BN BN L BN B BN BL BN AL BN BN B BN BN B BN BL BN BE BN BB BN B N B OB B B B BN BRI BE O BE BN B BN B B BB B BN N BN IR BN B B B N B

Angle d’attaque, inclinaison des épaules et la position d’impact
varient en fonction du type d’effet (plat, slice, lift)

iw.wimbicdona.




La position d’impact

L L B L B B BN BN BN BN L B B B B N L BN BN B B BN B B L B BE B BB B BE B BE B BB B BB B BB BN BN B B BB B B B BB B BB N BB BN

Chez les pros : la balle est touchée a droite de la téte pour les services a
plat et slicé, alors gu’elle est touchée sur la gauche pour le lift

Service a

25 plat

Service lifté

(m)

Position verticale

05 ¢

06 04 D2 0 02 04

Position médio-latérale (m)



La position d’'impact

L L B BN B BN BN B BN BN BN BN B B BN BN B BN B BN BN R B BN B B BN B B BN BN BN BE B BN B B BN BRI BE BN BN B BN O BE OB B B B BN N BN B B B B B B B BN N

'endroit de I'impact dans le terrain varie entre lere et 2nde balles

—

1,5 x taille

k




Ancrage q Rotations
e Frappes au = o Propulsion
La descente du bras libre stapiite au [l [CP0 B Tronc e

sol Membres >

L L B L B B BN B BN B B BN B BN BL BN AL BN B B BN BN B BN BL BN BE B BB BN B B BB B B B BN R N BB BN B BN BB BB B BN B IR BN B B B N B

Chez les pros :
* Les 2 coudes se rejoignent par une ligne qui passe par le haut de la poitrine
* La descente du bras gauche se fait dans le bon timing




L A t' | Frappes au — AEEEE
d recep IONn au SO tennis — Stabilité au sol

L L LB B B BN BN BN B B B L B B BN L BN B BE BN BN B BN N BN BB BB BN BRI BB LB B BB BB B B BB B BB B BN BN IR BN BB BN

Equilibre dynamique a retrouver pour le joueur

3 — Arabesque de la jambe AR qui contrebalance la rotation du tronc vers ’avant

4 - Bras libre qui s’étend sur le coté et vers I’arriére juste avant la réception



merci de votre attention

caromartin@numericable.fr
WWW.caromartin-tennis.com
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Comment filmer un joueur ?

L B L B B BN N B N B B L B B BN L BN L B BN B L B B L BE B LB B BN B B B B BB BB BB B BB B BB B B B

* A Entre laligne d= fond de court cété coup

droit et |2 poleau du filet.

B - Sur le coté coup droit cu joueur

C - Derriere le coup droit

U - Derriere le serveur coté dgslita.

E - Dertiérz la serveur c6té avantage. H
F - Cerri¢re & revers.

G — Sur e coté revers du joueu

H - Entre la ligne de fond de court ¢3té revers

gt la potzau du filet,
« X Jousur, e | o
e

Au moins 4 prises de vue

Privilégier le ralenti
Penser a filmer dans difféerentes conditions : entrainement, match

d’entrainement, match, point important, stress, fatigue...
Penser a filmer a intervalles réguliers pour évaluer la progression

SO NN R A7 e-Ne



Comment filmer un joueur ?

L L B BN B BN BN B BN BN B B B BN BN BN L BN BN B BN BN B BN L N BE B BB BN B B BB B B B BB B B B B B B B B B B B BN N BB BN B B B B B BN I

'..l, L DWWt - - . .
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, raineurs ceq . o
Conseil auX ent ol
TS # = . : : ~ “‘Nu
Frappe | Caractéristiques - — e fance & demander plus de force gyl .o
mécaniques == - actes ont < 3 s B
: o Los préparaﬁﬂ"s _omPr préparaliﬂns traditionnalles.
» o .~ . u =3 : - : N —
wﬁ; rn:ite prepa niveau de | epauie que _——,,a,.,.-ée dans le terrain pendant \a p.rép_aratmn. = ‘B]“‘
ratio . han- | © Lahaneche dominante c\:'t.is at; Sels duna ligne parallale 312 ligne de fond
Pc‘ucsee_de (g ha > Lo pied e doil pas pivots
rhe dominante e
- urt —— 3 =
de co ek pluater d-approxlmalwemenl 20° par rapport aux han-| « o) 2
2 54pa- o Leg epaules COMY
— ; -ation 5 > S
. ant de 13 préparation, 183 = : :
Align{ementﬂﬂleb . iﬂszz blan tout 7 farmant un angie )
epaules el dt . A s
. > I e 1 1 : o 5 18 0 _1'Nno —
coude [5 anou da la ambe avant doit flechir dapproximativemen: 70°-110 5 IB, =
| Poussée des jam- | ¢ LeWY e ¥ | i
rvic e | 2 i gt ge;utl.er o |5 taille lars de La rotation externe maxi-
rvice | V¢ doit se rapprocher de 1a 12 .
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[ 3 - es - =5 o= | ) ¥ ?. ;
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Logiciels

L L B B B BN BN BN BN BN B BN BN B BN BN BN BN BN BN BN BN B BL B N BN B BN OBE BN OBE B BE B B BN BN BN OB I O BE CBE BN B BN BN B B OBE B BN N BN BN B B BN BN BN N B BN

Kinovea : gratuit, utilisation ordinateur

Dartfish : payant, utilisation ordinateur / tablette / tel
HudITechnique : gratuit, utilisation tablette / tel
Autre ???

L'application permet de filmer et d'enregistrer une vidéo.

On peut visionner ensuite les images a différentes vitesses, faire un arrét sur image,
faire un retour en arriere a l'aide d'une molette.

On peut annoter sur la vidéo (trait, rond, carré, calculer des angles...) ou enregistrer
un commentaire audio. On peut comparer 2 vidéos cbte a cOte ou les superposer
I'une sur l'autre. On peut partager, envoyer des vidéos par mail...

BinoveQ Wis,

O

U




A vous de jouer

Seul :

- Analyse vidéo d’un joueur / d’une joueuse a l'aide de
la grille d’analyse fournie

- Causes - conséquences biomécaniques a partir de la
théorie de ce matin

- Caro ==> Passage dans les groupes



