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I. GENERALITES

A. Conseils de base

L'échauffement
Avant toute rencontre amicale ou de compétitiohaééfez-vous. N'attendez pas forcément d'étreestartain,
surtout lors d'un match de compétition. Sur leaierréchauffez-vous et laissez passer toutes lEsters de
portée.

Nutrition
Ne mangez pas avant d'entrer sur le terrain: unaédigestion nécessite environ 3 heures. Si viouiszsur le
terrain le ventre plein, vous allez étre lourd énme peut-étre étre sujet a un coup de pompe.

Ravitaillement
Apportez une bouteille d'eau, voire deux ( mieuxtweop que trop peu).Surtout n'attendez pas d'awoii avant
de boire, buvez par petites gorgées a chaque cimemgede c6té. Si vous attendez d'avoir soif chest tard:
votre corps est déja soumis a la déshydratatiovoes aurez moins d'énergie. Alors buvez sans aafr
environ 1/2 a 1 litre d'eau par heure selon I'¢fmurni.
Evitez les boissons autres que I'eau: rien n'edtemeque I'eau. Evitez absolument I'alcool biéin mais aussi
les boissons gazeuses et/ou sucrées et méme Jdsani boisons pour "athlétes". Evitez aussi lesdons
glacées.
Evitez les collations, biscuits, chocolats et ait@montants .A moins d'étre diabétique, ca nastgcessaire.
En compétition, profitez bien de vos changementsadé. Prenez vos 20 ou 30 secondes entre lespsimtout
guand ils sont disputés.

B. Soyez un joueur positif

1- Evitez les mots négatifs

Evitez les phrases négatives telles que: "il n¢ s que je rate mon second service", remplacpiutat par

"Je veux réussir mon second service". Dans la fihrase, il y a une double négation: "ne pas" eefta
Parlez vous positivement : arrétez de dire "Moniserest nul", "J ai coup droit de ch..." ou encpire, "je suis

nul".A chaque fois que vous vous dévalorisez, vpeislez confiance en vous. Cette confiance est s#ices
pour avoir la volonté de gagner.

2- Péché d'orgueil

Prenez chaque adversaire comme il vient. Ne comeagnas a vous énerver ou vous dévaloriser parceapse
n'arrivez pas a battre ce joueur moins bien clgsgévous ou qui joue"mal"(techniquement parlantjdiez
votre orgueil et battez-vous: I'humilité est I'ardes vrais champions.

3-Prenez avantage des impondérables

Les conditions de jeu peuvent parfois étre désatgéapluie, vent, soleil, filet mal tendu, ballestes ou trop
dures... .Pour le joueur négatif ce sont la un tasa@®ns pour lui donner un prétexte a baissebtas. Le
joueur positif quant a lui est capable de toutneu@ son avantage. Ne partez pas avec l'idéesgueonditions
vous sont défavorables. Au contraire, concentras\davantage, soyez encore plus motiveé.

4- La maitrise de soi

Les mauvaises décisions d'arbitre (ou du joueuersgvds une compétition locale) font partie du faceptez-
les comme telles. Défendez votre point de vueest @ossible mais n'y perdez pas votre énergisuifibut, au
point suivant: oubliez tout! Restez dans le préséayez une mauvaise décision comme une épreuydudea
surmonter. Et en tant que grand compétiteur votlserehez les épreuves a surmonter!

Aucun match n'est perdu d'avance. Quelque saitrtfde votre adversaire ou la sévérité du scattebvous
jusqu au dernier point. Rappelez-vous Chanda Ralsinland Garros face a Jana Novotna: menée 5-0dau)
le 3e set, elle I'emporte 8-6! Et ce type de reémist loin d'étre rare.



Apprenez de vos défaites. Le joueur positif vodaie défaite comme un moyen d'apprendre. Le jouiyatif
régresse et voit dans ses défaites uniguementtiéchec.

6- Votre attitude

L'attitude que vous montrez a votre adversairecapitale. Si vous lui montrez que vous allez mak gous
vous énervez, il sera automatiquement plus en aocdi. Vous devez absolument lui montrer que voleg al
vous battre sur chaque point, que vous ne laissé&azpasser. Méme si au fond de vous, vous éteplre
d'idées négatives, ayez au moins le réflexe deasdgsser percevoir, ou sinon, non seulement petdez votre
confiance avec vos idées négatives, mais en plus donnez confiance a votre adversaire!

C. S’entrainer seul
Bien souvent, il est difficile de trouver un padée d'entrainement. La plupart des joueurs de didirent
plutdt s'amuser sur un terrain et jouer des ballese un petit match amical. Il faut bien se résigalors a
s'entrainer seul. Heureusement, il existe plusieurgens d'améliorer son jeu en solitaire.

C'est un coup pour lequel vous n'avez besoin dsopae pour le perfectionner: travaillez votre saautant
gue vous le pouvez, c'est un coup de plus en pipsitant dans le tennis moderne. Prenez un seballés et
allez-y, frappez balle aprés balle. Cependantntitie : faites-le sérieusement, prenez le temppeatfser votre
service entre chaque frappe, visez un coin et/oeffieh particulier.

Je ne chanterai jamais assez les vertus du mumuceous apprend régularité, toucher de balle niecte...Les
balles se succédent a un rythme trés rapide. Lavdagage est que les balles ne vous déplacenepasdup,
elles ont tendance a étre toutes a la méme haetteous n'avez pas d'indication sur la profondéelie de vos
coups.

Trés colteuse, mieux vaut en louer une si vouven loccasion. 'est comme le mur mais sans lesvdétages.
La machine peut étre réglée pour envoyer les balléatoirement ou toujours au méme endroit. C'est
probablement le plus sir moyen pour progressedeapint.

C'est une assez bonne méthode pasualiser son swing, cependant, je ne peux vraiment le rezamder que
si vous pratiquez a I'extérieur et non a l'intérigunoins d'avoir de la place car il y a risquepdendre I'habitude
de raccourcir son accompagnement. L'idéal aussi'@sbir un miroir pour bien visualiser les mouverse

Rien de mieux que de lire et essayer de trouverues qui vont vous donner la possibilité de miguer.
Mais si vous lisez ceci, c'est que vous étes dejsain de mettre en pratique ce cond.

Il s'agit d'untravail mental consistant & visualiser ces frappede ballescomme si vous étiez vraiment en train
de jouer. Réalisée correctement, la visualisatient ppidée a imprimer dans la mémoire la forme st le
mouvements des coups de tennis. La tactique peetedpérimentée de cette fagon. C'est une méthode
intéressante et qui mérite un article (et mémewa)la elle seule.

D. Entrainement efficace
L'entrailnement est bien sdr la clef de volte deetptogression au tennis. Il existe cependantatgmb plus
intelligentes que d'autres pour que ce travailwaitment efficace.




Mieux vaut s'entrainer une heure a pleine intertgite® 4 heures de routine. Essayez d'appliquer wels|ups
principes pour améliorer la qualité de votre enggient:

Soyez appliqué etconcentré sur chaque balle que vous jouez, cherchez Ila perfection;
Arrétez votre entrainement dés que vous sentexajue concentration se dilue. Faites une pausewnez

plus tard dans la journée.

Dans le méme ordre d'idée, arrétez-vous des que gohdition physique se dégrade Vous risquez deluse
étre aussi appliqué et étre tenté de jouer en casapien. Traitez I'entrainement physique et I'éné&nament
technique comme 2 domaines bien distincts.

Préférez jouer 2 entrainements de 2 heures plu®uq de 4 heures. Essayez d'étre toujours frgsiqurement
pour travailler vos coups.

Le tennis est un sport excitant, ¢a n'a rien a aeac un boulot de 8 a 5.Evitez la routine. Sele gommence a
vous ennuyer, prenez un break et faites autre chhbaegez vous les idées pour revenir ensuite gotiv

Essayez toujours de faire des exercices qui onaport avec de vraies séquences de jeu

C'est-a-dire des séquences de jeu qui se retroavemiatch. Evitez les drills qui n'ont absolumendum rapport
avec un match de tennis. Les seul drills que vewsielz vous permettre sont ceux qui représentemsaguence
de jeu bien précis. Exemple de séquences de jssiqlees:

- la montée au filet sur balle courte et en gériésatoups d'approche

- travailler vos passing shots sur les coups stahyer de votre partenaire (cet exercice se comtarfaifement
avec le précédent)

Un point fort peut toujours s'améliorer et il falitsolument éviter qu'il ne se détériore.

“ Connaissez I'adversaire et connaissez-vous voé@sie Quand vous ne connaissez pas I'adversaire qoais
VOUS VOous connaissez vous-méme, vos chances dieevioi de défaite sont égales. Si vous étes aifa f
ignorant de l'adversaire et de vous-méme, vous éfesde vous trouver en péril & chaque bataille.
SUN TZU - L'Art de la Guerre

Encore une erreur venant de la mentalité du dil;prend un sac de balles de toutes provenances,d®s
bonds différents, des degrés d'usure différentsn@ent voulez-vous vous ajuster a la balle et adicsa
trajectoire? Accepteriez-vous de jouer avec deidsrde terrain qui changeraient d'une minuteudré& ou un
filet qui change de hauteur a chaque frappe ded&lvidemment non. Alors faites un effort sur lalids. Je
sais ¢a colte cher. Mais de toute fagon, je nepagssir que vous avez besoin de plus de 2 tubkalids par
entrainement.

Croire qu'en jouant 60 balles a la minute vouszghiegresser rapidement parce que vous frappezbepuwe
balle. A ce rythme-Ia, il est impossible de s'agdir sur chaque balle. Mieux vaut prendre son teRegardez
le temps que prennent les pros entre leur preretdimur seconde balle de service. A I'entrainencest pareil:
prenez le tps de vous concentrer et de vous apmpliqsur chacune de vos frappes.
Divisez bien les types d'entrainement que vousezotgaliser. Il existe grosso-modo 4 types d'emtragnt:
1. La pratique de la technique de base : vous hbera parfaire vos coups.

2. La réalisation de séquences tactiques bien gggcivous développez votre sens tactique ainsivqtre
habileté a réaliser tout type de tactique.

3. La pratique de séquences de jeu sous pressios: jouez des coups dans des positions difficles aes
objectifs difficiles.

4. La pratique de matchs ou d'exercices avec enjeu.

Le vrai test pour votre technique une fois bierdixc'est de la tester sous pression. C'est-aatn@iver une
situation de match ou I'enjeu et le stress exeneepuession mentale sur vous. On raconte que Gigaslaitis (

ancien champion, mort assez récemment dans demsiances troubles) qui ne jouait que des revaipé&m
s'exercait a l'entrailnement sur ses revers li@ésix-ci étaient magnifiques mais pourtant en matae jouait

plus que des revers coupés. C'est pourquoi ildaeitcer vos coups sous le feu de la pression. yparvenir, il

n'y a pas 36 facons: il faut jouer des matchs awngeu qu'ils soient officiels ou non.



Je pense que c'est évident pour tout le monder guge le méme partenaire ne prépare pas a lasié&eles
styles que I'on rencontre en tournoi. Dans less;lah rencontre parfois des joueurs qui sont excella
I'entrainement, jouant a jeu égal ou meilleur gue partenaire tres bien classé. Mais en tourisan'ont que
des résultats moyens parce que des qu'un jouaiylaunconnu se présente, ils sont perdus. Pri&eEasion
de jouer avec des joueurs plus faibles que vous gertaire certains points faibles

E. Combattre le trac
Le trac est I'ennemi du joueur de compétition.
Trac avant le match, pendant et aprés. Tout le mesdaye tant bien que mal d'appliquer sa petitdtee Mais
aucune recette ne fonctionne pour tout le mondag@ personne est différente et chacun a sa fappnepde
réagir dans les moments de tension.
On n'élimine pas le trac, on apprend plutét a vawrec en I'empéchant de nous bloquer.

Le "Killer-instinct": l'instinct du tueur. Trés a imode pendant plusieurs années, surtout chezamesiéains.

Ca consiste a étre dans I'état d'esprit d'en voalonort a votre adversaire. Bien slr c'est audiginon vous
auriez de sérieux problemes avec la justice. Vewez détester, hair votre adversaire, vouloirdinefdu mal.
Ca semble un peu difficile & accepter sur le plamai mais en réalité c'est une fagon de vous tiondier a
agir plutot que de subir les événements. Ca resties meilleurs moyens de se « dégripper ».

2- La confiance en soi

Que fait un chien quand il a peur? Il aboie. Caampelle une anecdote que m'a raconté un jourugujo

Il jouait un match serré et au début du troisieetesen adversaire réussit un passing-shot treésé&iad partout
30-0.Celui-ci évidemment pousse un rugissemenege des poings."A ce moment” m'a dit mon jouela,"|
compris que mon adversaire était trés nerveuxremamt conscience de ¢a, je me suis moi-méme déctiet
j'ai remporté facilement les 4 jeux suivants!".Belhgon de retourner les choses. Beaucoup d'entis se
seraient sans doute découragés face a la déteimniraffichée ostensiblement par un adversaire ailifia
battre. Ce qui prouve une fois de plus gtmut' se passe dans la téteCertains joueurs trouvent le moindre
prétexte pour baisser les bras: le vent, le sdéslpalles, la couleur de cheveux de son adver§ir. alors que
d'autres trouvent toujours le moyen de renverssitiger n'importe quel événement.

L'effet de la confiancesur le jeu d'un joueur est tout simplemshipéfiant. Son absence peut transformer le
n° 1 mondial en joueur ordinair8a présence peut amener un joueur a la dérive a éser des exploits a
peine imaginables Cela reléve de I'alchimie. La confiance appacaihme un véritable catalyseur capable de
transformer le plomb en or, de renverser soudainefaecours du jeu d’une maniere absolument indsteya
Qu’est-ce donc que la confiance ?

C’est tout simplement un état interne particulierrpettant d'utiliser au maximum son potentiel, gainéme de

le dépasser.

La confiance se met en place a travers 3 mécanigrmespaux :

® _processus par accumulation

Il s'agit d’'une réaction en chaine qui a besoinrpsel mettre en route de s’appuyer sur des expésede
réussite. C'est Iauccession de ces réussiteabord a I'entrainement, puis en match, goiéne a prendre
confiance en soile joueur sait qu'il peut compter sur ses coupsssn physique. Il sait qu'’il peut gagner des
points, des matchs, des tournois. La confianceapammulation se nourrit de réussites. Elle a bedeipreuves

tangibles pour se développer.

En fin d’'année, Andre Agassi, & la recherche demafiance perdue, est allé recharger ses battesieggagnant des matchs dans de
modestes tournois Challengers. Une finale au toudeoLas Vegas début novembre et une victoire geslgpurs plus tard & Burbank en

Californie ont réamorcé chez lui la pompe du suc&&s résultats en ce début de saison 1998 ent diensur sa confiance actuelle : une

place en 1/8e de finale & 'Open d’Australie, unetoire au tournoi de Scottsdale, une deuxiémeoirietau tournoi de San José contre
SAMPRAS, un quart de finale a Indian Wells et imadd a Key Biscayne.

ACCUMULATION DE REUSSITES => CONFIANCE

@ processus par déclic

Il peut intervenir aprés une expérience forte desside ou l'intensité émotionnelle est telle q@eilnprime
immédiatement en profondeur dans le cerveau dwjoue super état interne de confiance. Dés loraguh
match sera abordé avec un a priori hyper positif.




Patrick RAFTER a connu ce déclic en 1997 lors dhatich de Coupe Davis au mois de février contre FNBLou, mené deux sets a rien, il
avait fini par s'imposer et donner & son pays umpdécisif. Il pointait alors a la 63e place moaf. Le bilan de sa saison 1997 ? Une
demi-finale a Roland Garros, une victoire a I'US @dpet le meilleur classement de sa carriere déb@®81: n°2 mondial.

REUSSITE™ => CONFIANCE

A l'inverse, le déclic peut avoir lieu aprés ungésence négative de forte intensité déclenchaatréaction

d’orgueil, pour peu que le joueur ait en lui ungutiel de jeu suffisant.

Nicolas Escudé, 406e joueur mondial fin 1996, dédi@n 1997 avoir pris conscience de ses posgisilen voyant les exploits de gargcons
gu'il battait a 16 ans comme Kuerten, Rios ou Co8res I'Open d'Australie, son entraineur, TariEMHABILES, raconte comment s’est
produit le déclic de son éléve :

“ Il avait tout en main pour réussir, il ne lui mguait juste qu’un déclic qui a eu lieu il y a quasint un an lors d’un satellite a Montrouge.
Ce jour-la, il venait de perdre contre Olivier Malc( alors a -30 ). Il était effondré, au fond dou et, au sortir du court, nous avons passé
quatre heures et demie a nous entrainer a fondsBartéte, il venait de rompre avec la défaite. “

Entre le Nicolas Escudé du tournoi satellite de Monge qui perdait a -30 en février 1997 et le NasoEscudé 1/2 finaliste de I'Open
d’Australie, un an a peine a passé. Son jeu, teglement parlant, n’a pas pu évoluer au point d’&ysr un tel revirement. La différence
de performance se situe ailleurs, a I'intérieur-neédu joueur. Le frangais a pris confiance en l@.domparaison entre ses pietres résultats
jusqu’en début d’année 1997 ( dont le point d’orfutecette défaite a Montrouge ) et les résultatttamts de joueurs qu'il battait a 16 ans
a eu l'effet d’'un coup de fouet sur sa confianta.décidé tout a coup de croire en lui.

REUSSITE INITIALE + DEFAITE "~ => CONFIANCE

® processus de la croyance positive fondamentale.

Il s’agit d’'une confiance en soi inconditionnelle et intrinséqueElle n'a pas besoin de preuves externes pour
s'installer. C’est une confiance aveugle quels spient les résultats. Le joueur garde en permangmedoi en

lui indestructible. 1l croit dur comme fer en sootgntiel. Cette croyance positive fondamentaleuest auto-
programmation a la réussite. Elle oriente jour apoar ses décisions, sa facon de s’entrainercemportement

en match. Le joueur agit en permanence dans ledgeos qu'il croit.

La championne qui incarne le plus cette croyancsitpe fondamentale est sans aucun doute Vénus ANMS. Elle a la conviction
profonde d’étre la future n° 1 mondiale. Elle I'& dt répété depuis sa premiére apparition suriteuit WTA. Elle continue a le dire et a le
répéter en toute circonstance a qui veut I'enteretren tout premier lieu & elle-méme. Elle croitdamentalement en elle, en son talent et
en son potentiel et ses résultats semblent lui eloda plus en plus raison. Finaliste de I'US Opernseptembre dernier, elle commence a
inquiéter sérieusement Martina HINGIS. Depuis lbutéde 'année 1998, elle compte a son actif 2oines sur I'actuelle n° 1 mondiale et
vient de remporter le tournoi de Key Biscayne am@si d’Oklahoma City. Elle fait désormais partie top ten mondial. Ses résultats
tendent a s’aligner sur sa croyance de départ. Gllez contrairement aux exemples précédents, idiamace ne découle pas de la réussite.
C’est méme exactement l'inverse.

CROYANCE ™" => CONFIANCE => REUSSITE

Voici 5 facons trés efficaces pour installer, déppler et entretenir la confiance en soi

1/ Pratiquer_en toute circonstance I'auto-persuasio positive ( et notamment dans les moments de doute ).
Par exemple décider d’'une croyance positive seetgice ou le retour de service. Puis se répéimgueur de
temps comme un leitmotiv : “ Mon service est mompfort “ ou “ Mon retour est mon point fort. “ €a priori
positif va influencer ma maniére de m’entrainersaigue ma fagon d'aborder ces coups en match.

2/ Bien se préparerphysiquement, techniqguement et tactiquement. Wayobien préparé accumule des trésors
de confiance. Il sait qu'en match il pourra compteur Ilui-méme, se faire confiance.

3/ Ancrer les expériences de réussite.

Chaque coup réussi a I'entrainement doit étre mémdsé. C'est peut-étre le premier maillon de la chainéade
confiance. Chaque point gagné en compétition, ahadgctoire, et notamment dans des conditions dlific
doivent étre également enregistrés mentalement. detayquatre possibilités:

1- ponctuer chaque réussite significative d’un prononcé &oix haute ou intérieurement

( par exemple “ Allez.” )

2- marquer chaque réussite significative pargeste ( par exempleserrer le poing ou sauter en lair a la
maniere du “ scissor kick “ de Korda )

3- prendre mentalement un@hoto souvenir” de I'expérience de réussite.

4- prendre I'habitude aprés chaque matcimaequer sur un carnet spécial ( le carnet de confianceites les
réussites significatives du match pour mieux lesrfdans sa mémoire.

Dans les moments de doute, inévitables pour urujode compétition, ces mots, ces gestes, ces inmgetales
ainsi que la simple relecture du carnet de conéigpermettent de réactiver trés rapidement I'étarinme de
confiance.

4/ Reconnaitre les signaux indicateurs du doute efagir. Lesvoyants rouges du doutesont :
- un dialogue interne ou des paroles négativestypki:“ je suis nul “.)
- une attitude corporelle négative : téte bassex yers le bas, épaules tombantes, raquette




pendante, respiration courte, démarche trainante.
- des images mentales persistantes de coupsdatésatchs perdus.

Dés que I'un de ces voyants rouges s'allume, ilarfede prendre conscience de I'état interne deeclde faire
la part des choses et d’évacuer le négatif tougeereconnectant sur le positif.. Pour cela, ilisdfactiver les

ancrages de confiance @l

De la méme maniére, aprés une défaite ou aprésicio@e peu glorieuse, souvent porteuses de dpuésndre
I'habitude de noter trés objectivement le pluspdésible sur une feuille volante ce qui n’a pascmér Puis en
tirer les enseignements positifs afin d’éviter denmettre a nouveau les mémes erreurs. Marquee sarhet de
confiance les nouveaux comportements positifs dreneh place pour le futur. Puis jeter a la colbéd feuille

volante. C’est une excellente fagcon de positiverlgeurs tout en évacuant le doute. Terminerlesang la liste
des réussites précédentes inscrites sur le casnesp reconnecter a fond sur le positif.

5/ Faire comme si.Si j'étais en confiance, comment je me sentira@®ment je me tiendrais ? Comment je
marcherais ? Il s’agit la de reproduire la phygisoexacte de la confiance en adoptant la postngocelle (
port de téte, regard assuré et droit devant, épaldgagées, buste droit ) les gestes ( démarchdédéet
mouvements sdrs ), le rythme et 'amplitude regspira, enfin le tonus musculaire caractéristiques la
confiance. Il faut, tel un comédien, entrer littéraent dans la peau du personnage que I'on veait étn joueur
de tennis en pleine confiance. Il est toujours mmant de constater la rapidité et I'efficacité reatch de la
technique du “ faire comme si “.

Le futur

Bien souvent le stress nait et s'installe parcengygensons a autre chose que la tdche a accoBgdiucoup de
joueurs en jouant le 3e set pensent déja au golat detoire ou de la défaite. Certains se voiewel la coupe
ou encore se voient perdre. lls se projettent tafgur. Non seulement le stress augmente a aigémotion
provoquée par ces images mais en plus ils ne serfpentifs a ce qui se passe. En se projetastlddutur, ils
oublient d'agir ou sont paralysés par l'action a acomplir avant d'atteindre leur but.

Le passé

Rester dans le passé est aussi le péché des Jatdsgagit par ex d'un point perdu sur une beigle ou encore

un faute d'arbitrage. lls n'arrivent plus a se déloer mentalement d'une chose passée, ils res@iés” a cette
émotion du passeé.

Le présent

Pour vous aider a rester concentré sur le présest;a-dire sur le point a jouer ou en train dgoser, j'ai

trouvé que le meilleur moyen c'est de se donngudea penser sur ce que vous étes en train de fair

Si vous n'avez pas de plan précis dans votre mitest, facile de voir son esprit vagabonder adeugortes de
pensées négatives ou totalement sans rapport evienris. Avec umplan de match vous construisez votre
match, vous occupez votre esprit avec des actiaires et précises a réaliser.

Un plan de match peut et méme doit varier au fihthich: c'est une perpétuelle réflexion tactiquelsfiacon
de mieux jouer votre adversaire. Une autre factrs"Borgienne" est déxer la balle et de faire le vide total
dans son esprit. Fixer la balle, ne plus la quities yeux un seul instant, jouer comme un robos éaotion,
sans ame. Certains se sentent mieux avec cetteciygpplus "zen".

L'expérience des match®st importante .Plus vous en jouez et moins vous wwuvez face a des évenements
ou des situations imprévues. Car ce sont la deseshqui peuvent élever le niveau de stress. Le type
d'événement a également son importance: par efinale aura un enjeu et un niveau de stress supéiien
match de ler tour.



II. La TECHNIQUE

A. Le jeu de jambes
L'impact du jeu de jambe sur la qualité de votreL JJ est un des aspects les plus important giliss
méconnus du tennis. La plupart des joueurs de niveayen se concentrent énormément sur le mouvedeent
leurs bras mais ils ne se rendent pas compte queueement le plus parfait n’est d’aucune utiliteaus n'étes
pas capable de vous placer correctement pour teeéclLa plupart des erreurs (50-70%) commiseslgmr
joueurs de club le sont a cause d'un JJ incorrect.
Malheureusement I'enseignement du tennis négligeest le travail du jeu de jambe.
Dans « la stratégie du vainqueur », cependant, d&tEnroe explique a quel point le JJ conditionne so
efficacité sur le court. Souvenons-nous de Stefdbekg et de son merveilleux JJ qui a réussi a nessiqu
compléete médiocrité de son coup droit. Henri Leepatl contraire, avait des coups quasiment padagsdeux
c6tés mais commettait énormément de fautes a chuisgeu de jambes trés moyen. Enfin, regardegtaads
n°1l mondiaux : Borg, Connors, Lendl, McEnroe, Wilan Sampras, Agassi ; tous ont été ou sont répatés
la qualité de leur déplacement.

D’abord, éliminons l'idée recue selon laquelle wm3J est avant tout la capacité a courir vitetebais ne se
joue que sur quelques métres, pas 100 metresusnag court trés rarement au tennis. Regardgrrdes

magré la vitesse de jeu qu'ils s'imposent, ils emtirarement.

Ce qui fait le bon JJ, c’est I'anticipation (réagipidement), la précision du placement, la qudlitéeplacement
et surtout I'habileté a garder constamment I'égudi

Dans les échanges a rythme élevé, c’est primordéaplupart des joueurs de club se déséquilibreand ils
doivent aller rapidement vers la balle.

Une autre caractéristique liée & un bon jeu de ¢aegi I'habileté a transférer correctement le pdidsorps
dans la balle. Aprés tout ¢a, seulement vienttlssse de déplacement, celle avec laquelle vousralieener des
balles « impossibles ».

1. Soyez le plus souvent possible sur la pointgpdets. En restant sur les talons, vous perdeeripg précieux
pour commencer a déplacer votre corps. Faitesxegtiee : pliez les genoux quand vous étes supilate des
pieds et faites la méme chose mais en restardl@sstau sol : vous sentez la différence ?

Ce simple conseil pour ceux qui n'ont pas I'habétwl le pratiquer peut faire progresser le JJ ihieux que
n'importe quel exercice physique intensif.

2. Evitez les grandes enjambées lorsque vous \apachez de la balle. Faites des petits pas déafest.
Diminuez I'amplitude de vos pas a mesure que vppsazhez de la balle.

3. L'importance des genoux pliés. Méme sur leselsadl hauteur ou balles hautes. A la volée, c’'éstopdial.
Observez Edberg, Cash ou Rafter : ils donnent Fasgion d'étre assis dans un fauteuil invisible p€anet non
seulement d’avoir le ressort nécessaire pour fralgseballes mais ca a tendance aussi a abaisseroantre de
gravité ce qui vous donne plus de facilité pourtdar votre équilibre.

4. Conservez votre équilibre juste avant, pendardapees la frappe. Utilisez votre main gauche paaus
(i, L
équilibrer ; beaucoup de joueurs de club jouetdtrilement comme des manchets'==~ &

5. Exercez vous a vous déplacer en pas chassépelBawous la fagcon qu’avait Steffi Graf de se déet
autour de son revers pour frapper de grands cawjits d

Faites du drill avec votre coach ou un partenairemcore une machine a balles : partez du centterden et
frappez en revers et en coup droit en vous déplagapas chassés. Vous vous replacez de la méme fag
centre et ainsi de suite.

Entrainez-vous aussi sur les smashs : collé ayrdeul de profil en pas chassés.

6. Le saut d'allegement. Faites un léger saut jagtnt que I'adversaire ne frappe la balle, volez gdouvoir
rebondir comme un ressort vers la balle (le plysartant de JJ au tennis est de partir le plusdésiple). Il est
important de ne pas sauter trop avant ou trop derigappe de 'adversaire. Une fois trouvé le liaring pour
faire ce saut, vous serez surpris de votre vitedsedémarrage et de surcroit de mobilité apportée.
7. L'entrainement physique. Si vous voulez encdlier alus loin pour parfaire votre JJ, essayezdats la
corde et/ou le vélo. Tres efficace pour dévelofgperitesse pure.



B. La trajectoire de la raquette
Un coup de tennis peut se diviser dans le tem@sétapes :
1. Préparation : la raquette est tirée en arrigngosition « armée ».
2. Déclenchement et frappe : la raquette partRarant pour frapper la balle.
3. Accompagnement : c’est la résultante de la fapp

La préparation est souvent la ou I'on voit le pkida touche personnelle » d'un joueur. Si le canttc
'accompagnement sont relativement identiques daweur a l'autre, c’est parce qu'il n'y a pas teilent 36
%;ons de frapper une balle pour I'envoyer de tawdté du terrain. (Note Flamby 1ler : et le maralbes ?7?
)
Au niveau les plus faibles, les joueurs oublientvemt de préparer et attendent que la balle astwesux pour
faire un geste étriqué. Au plus haut niveau, |éparations sont plus amples mais trés régulieretasnbueurs
font des gestes inutiles dans leur préparation.
Conseil N°1 simplifiez au maximum votre préparation. Eliminez tout ceeagtiinutile pour préparer la raquette
a effectuer sa rencontre avec la balle. Malheureasg beaucoup de joueurs pros sont de mauvaispieg@
ce niveau. Plus la préparation est compliquéewst ybus avez de chances de dérégler votre cougéabmtrer,
d’avoir un mauvais timing, etc.
Un exemple de joueur avec des préparations singplenup droit et en revers : André Agassi. C'esinaaéle
dans ce domaine, pas étonnant que son timing ispér&it et qu'il soit capable de prendre les émltrés tot.
Conseil N°2 : préparez le pluét possible. Certains professeurs de tennis préattnisemouvement fluide,
c'est-a-dire que la raquette est toujours en mowvendepuis la préparation jusqu'a la frappe. Cestai
prétendent que ¢a donne plus de vitesse a la [Palgt-étre mais regardez Jim Courrier (note Flarbbey: ca
date pas d’hier ces articles !) : des préparati@sscourtes et pourtant beaucoup de puissanceus de juger
en testant différentes amplitudes de préparation.
Préparez t6t signifie que vous tirez le plus rapidet possible la raquette en arriere et que volsidaez en
attente immobile dans cette position. Vous déclerethalors la frappe au moment voulu. Plus vousgrez tot
et plus vous allez pouvoir vous concentrer sur tiésuchoses plus importantes comme votre placepant
rapport a la balle. C’est la clef pour prendrediebtét.

Le rythme idéal de frappe, mis a part a la volést étre lent-vite. Vous avez armé votre coup esagant
d’avoir les muscles les plus relachés possiblegefEde nouer les muscles : le tennis est un sportlemande
des muscles dynamiques, il n’existe pas vraimehtrdild Schwarzenegger chez les pros. (Note Flaméry: &t

Mark Philipoussis alors ? N'est ce pas Markp}‘@'. @ O )

A partir de la position d'armé, vous envoyez vataguette a la rencontre de la balle dans un mouveme
d’accélération progressive. Cette accélérationtdplgu’un mouvement relativement linéaire- va vpesmettre
de garder la balle un peu plus longtemps dans ldage de la raquette et donc d'avoir un contréleriac
Vous pouvez serrer la main un peu plus juste akNiampact pour étre sdr que la raquette ne bougedoaant
'impact pour I'arréter juste aprés l'impact. Desdes scientifiques ont démontré que serrée oulpaaguette
ne donne pas plus de vitesse a la balle aprésdtmp

Dans son livre « la stratégie du vainqueur », GaBoffi parle de la « régle » des trois ballesse&dire que
'espace de contact de la balle avec les cordda deuette devrait faire la longueur d’un tube3dealles. Plus

la balle reste longtemps en contact avec les catlphis vous avez de contrdle sur celle-ci. L& pteir avoir

ce contact prolongé avec la balle est de se comgersur I'accompagnement. En pensant a votre
accompagnement, vous alletraverser la balle ».

En réalité, sur le plan purement physique, I'accagmement ne sert a rien : une fois la balle horsatdage,
vous n'avez plus aucun contrdle sur la balle. lieefst que I'accompagnement n’est qu’une résultallrs me
direz-vous pourquoi se concentrer tellement secbapagnement ?

En fait, la durée de contact de la balle avec felage ne dure qu’une petite fraction de secondase(d et 6
milliemes de secondes environ). La sensation esbdee durée. A partir d’'un certain niveau, lesgors sont
capables d'étre plus attentifs au contact avecaliebmais pour les débutants par contre, se comsesur
'accompagnement permet de « traverser » correcteladalle.
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Note de Flamby ler : bon la, y faut imaginer un Hmmnme réalisant un bon coup drofe
L'accompagnement ne devrait étre que la résultditee bonne préparation et d’un bon rythme de feapp
Je vois régulierement des joueurs de clubs quyatrobien faire, forcent leur accompagnement :dbebest
frappée, puis ensuite le bras fait le mouvementaimpagnement. Répétons-le : une fois la balle Hars
cordage, 'accompagnement ne donne rien.

Bien qu’en théorie, aprés I'impact il n'y ait pluen a faire, il est impossible d’arréter votre mement juste
apres I'impact sans devoir le freiner avant de theuda balle.

Il est probable que si votre mouvement s’arrétéejapres I'impact, c’est soit que vous avez coméewbtre
énergie avant la frappe ou que votre préparatiaih é¢s courte, ce qui donne en général des qoeppreécis et
peu rapides (a moins bien sOr qu'il ne s’agissait ctontre sur balle trés rapide comme lors d'uloue de
service).

Le truc pour avoir un accompagnement naturel egtethser a « traverser » la balle comme si vousettriez
votre énergie sur un point qui se trouve loin ajfaédsalle.

Résumé

- Préparez le plus t6t possible.

- Simplifiez votre mouvement de préparation des veoents parasites inutiles.

- Relachez les muscles le plus possible au moneelat gréparation.

- Gardez-les relachés autant que possible (unailcertension reste toujours nécessaire) durantdout
mouvement.

- Accélérez votre raquette progressivement en tsave la balle sur une longueur imaginaire d’auna@
balles.

C. Le coup droit

C’est un des coups fondamentaux du tennis. Et @oujai longtemps hésité avant de commencer a&part
coup droit. En fait, on devrait dire les coups tha@ar il existe une multitude de facons (efficaaks jouer ce
coup. La plupart des livres que j'ai lu sur le calrpit m’ont permis parus peu convaincants et jgsuis pas sir
de mieux faire : expliquer un mouvement en 3D dgps@vec seulement des mots reléve de la gageé@meM
les photos ou les vidéos induisent encore parfinis en erreur. Ce qui importe dans un coup, c'esfju se
passe tout juste avant et tout juste aprés la éraPp les photos négligent souvent cet aspect paqoe de
place et les vidéos, & moins d’avoir des ralentecales caméras a 100 images/secondes ou plusmetigat
pas de bien voir ce qui se passe réellement astint crucial. Bon assez philosophé, venons-daitde ce roi
des courts qu’est le coup droit.

Il existe 4 types de prise possibles en coup d@liaque prise a une implication particuliere supdaition du
poignet et le plan de frappe. Pour bien comprentseymencons par parler de la confusion que fontdmg
de joueurs concernant les prises.

Il n'existe pas de prise « fermée » : la face deatpuette est toujours plus ou moins perpendicikair sol a la
frappe quelque soit la prise.

Alors qu’est-ce qui fait réellement la différenadre les prises de coup droit ? Deux choses esflenient : la
position du poignet et le plan de frappe.

Faites cet exercice : tenez la raquette devant ewuposition horizontale, d’abord en prise contiakn
Maintenez la face de la raquette la plus vertipalgsible et positionnez votre bras le plus a dipitgsible sans
forcer. Faites la méme chose avec les prises aastestern, puis western prononcée : que remargqo@z-? A
chaque fois que vous utilisez une prise plus « éerm, vous étes obligé d’avancer la raquette eegaliche pr
étre a l'aise en tenant la face de la raquettécadet Ce qui méne au constat suivant :

Plus vous utilisez une prise dite « fermée », pluss étes obligé de frapper la balle en avant ds You sur la
gauche) pour maintenir verticalement le tamis.

L’autre élément important du changement de priséagsosition du poignet. La mobilité du poignet kmitée
physiquement et suivant la prise, la face de laetg a un mouvement différent. Sur une prise nentale, le
mouvement est horizontal (dans le sens de la flagpes qu’a I'extréme, sur une prise western pnoée, le
mouvement est vertical, ce qui explique pourqudiecprise semble étre la plus efficace pour donmeeffet
lifté.

La zone de confort de frappe est aussi modifiéeastila prise : plus la prise est fermée et plugdae de
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confort est haute. Par exemple, la zone de coséset au niveau des cuisses pour la prise contleegttpresque
au niveau des épaules pour la prise western préeonc

Suivant ce que nous savons a présent des cartqtérssde chacune des prises de coups droit, nmusops
établir une grille d’efficacité pour chacune d’elle

La prise continentale

C’est une prise trés rarement utilisée et c’esigiog : le poignet ne peut pas étre employé etda de frappe a
tendance a se situer trop en arriere, ce qui n@qdemi puissance ni contrble. La seule fois ouecptise peut
étre utile est dans les situations extrémes corath@per des balles en arriéres des coups...

La prise eastern

Une prise assez versatile. C'est une prise inteiarédappréciée par ceux qui préférent minimises le
changements de prise. Elle diminue les problémesésapar la prise continentale sans bénéficiendastages
des prises western.

La prise western
Sans soute la prida plus naturelle en coup droit. Elle est employée par la majoréé gueurs professionnels
non sans raison. Le poignet est dans une bonnggpogour lifter et le plan de frappe se situegudtvant soi.

La prise western accentuée

Une prise jugée extréme mais tres populaire chezrés jeunes joueurs parce que le plan de frappecé
donne de l'aisance pour frapper et lifter les lsall@utes. On peut, contrairement & ce que beaymngent,
jouer des balles a plat avec cette prise mais BuitEnt le mouvement est plus naturel en liftantpEparation,
la face de la raquette est souvent completememnhédeuvers le sol, ce qui laisserait a croire qubdke est
brossée par le haut mais comme nous I'avons wigil est rien : le bras avance et la face de laethg se
retrouve naturellement a la verticale de la frappe.

Conclusion : les prises les plus efficaces en abroji sont les deux prises western.

Prise marteau . .
Prise continentale

Petit chanfrein Petit chanfrein droit
gauche

®la position d’'attention
- jambes Iégérement écartées de la largeur deseépau
- poids du corps sur les avants pieds
- bras lIégerement fléchis
- bonne tenue de raquette cad cceur au-dessusigastso
- position des mains

- sirevers a 1 main : main droite en bout de manciaén gauche sur le coeur
Erreurs possibles : main gauche qui tient le cadmeéte

- sirevers a 2 mains : main droite en bout de maneiain gauche collée a la main droite

Erreurs possibles : deux mains écartées, se chéeatc

@_la préparation
Elle se fait le plus souvent au niveau de I'abdomeis elle peut se faire par le haut (en arc dele@emais pas
par le bas ; c’'est la jambe gauche qui avance ep dmit et la droite en revers.
®la mise a niveau elle permet d’'ajuster la hauteur du tamis (pltécigément qu'au niveau de I'abdomen) en
fonction de la balle qui arrive.
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@la frappe : c’est un mouvement rapide, de l'arriére versdiat, du bas vers le haut. Le plan de frappe ge sit
devant le pied le plus avancé. Pas un geste sac.d’o

® l'accompagnement= prolongement du coup qui doit se terminer par ...

®la fin de gester rattraper sa raquette au-dessus de I'épaulewaveansfert de poids de I'arriére vers I'avant.

D. Le revers

a- Un coup longtemps proscrit

Pendant de nombreuses décennies, le revers a dgng était mal vu par la plupart des professeursedeis.
Heureusement depuis le succes de Chris Evert, Ji@omnors, Bjorn Borg, Mats Wilander, André Agassi e
bien d'autres, le coup a acquis ses lettres deegebl Cependant, méme encore aujourd’hui ce coupgesdé

de facon suspecte par une bonne part des entrsifprabablement les plus ég@é ).

Pourquoi cette méfiance vis-a-vis de ce coup ?alepas de réponse claire face a cette questios o@mnme
dans beaucoup d’autres domaines, le formalismeadé@misme et le conformisme sont parfois durs a
outrepasser.

Avantages Inconvenients
frappe puissante demande une plus grande mohilis&eg les coups a une mai
plus de contréle, plus d’effets difficulté a joues balles basses et courtes
facilités a prendre la balle tot replacement piifficde sur les balles débordantes
trés sur en contre et notamment en retour de servigquilibre plus difficile a maintenir

Comme on le voit, le principal défaut du reverseandmains, c’est lsurcroit de mobilité qu'il demande par
rapport a son homologue a une main. Pour cetterrailsestconseilléaux joueurs & deux maid&pprendre le
revers coupé pour s’économiser et récupéré les badl trop débordantes Un exemple de choix est celui de
Mats Wilander : il a appris le revers coupé un peule tard pour se permettre de jouer les baklssds, les
balles débordantes et enfin les coups d’approclidetu

b- Le revers a deux mains ne convient pas a tous les joueurs

En général, pour les joueurs de grande taille (h)8mvantage du revers a deux mains s’estompeften, ces
joueurs sont généralement plus puissant (donc ni@ssin du revers a deux mains) et moins mobileslDs,
pour les joueurs qui sont enclins a venir verslé, fle revers a deux mains est encombrant.

c- Trois facons principales de jouer le revers a deux mains

1. main droite en prise de coup droit : elle n'aume force (a cause de la torsion du poignet)riglsert que de
directrice. La main gauche sert de main motricke ebup est joué comme un coup droit de gaucher kaiee
de la main gauche.

2. main droite en prise neutre, main gauche prisstavn ou eastern. C'est le revers deux mainsiglessype
Agassi ou Connors. Les deux bras sont allongés edpamtion et pendant la frappe.
3. main droite en prise de revers, main gaucheriea pastern ou western. Le revers est joué conmmevers a
une main .1l est juste aidé a I'impact par la mgauche. Celle-ci peut d’ailleurs lacher la raqustie la fin
d’accompagnement.

Celui qui donne le plus de puissance est le n°2esadleux mains participent dans la frappe. Laastlpratique
car elle permet de garder en permanence sa priseugedroit. Enfin, la n°3 plus rarement utiliséest qu'un
prélude a l'utilisation du revers a une main. it étre trés utile pour permettre aux débutadatgod plus de
contréle pour commencer.

d- Est-ce une bonne chose de débuter a deux mains ?

Bien que ce soit principalement une question de getsonnel, il y aura toujours des entraineurs pous
forcer a choisir I'un ou I'autre des revers seles préférences personnelles. En principe, un baieaur doit
vous guider pas a pas sans vous imposer ses choix.

Mon point de vue : commencer a deux mains n'esicEment pas une mauvaise chose car elle oblige a
améliorer son jeu de jambe et son équilibre. Rlempéche de quitter son revers a deux mains paurita : Pete
Sampras et Stefan Edberg sont les exemples les¢llsres de ce type de conversion. Et ils negasréputés
pour avoir des revers faibles...
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Un coup relativement facile a maitriser et que foukeur doit avoir dans sa panoplie méme (et strwil
adepte du revers a deux mains.

Malheureusement, il est de moins en moins enseignéme arme principale en revers. Pour le jouerldg f
c’est pourtant une arme de choix.

Quand utiliser le revers coupé ?

- Dans la montée au filet dans la foulée. Le rewenspé permet de prendre la balle trés tét et dgimer
facilement la montée au filet. De plus, la trajgetae la balle est basse et lente. La lenteur @ahintemps au
volleyeur pour arriver le plus prés possible detfét le rebond bas force I'adversaire a remoatdralle ce qui
donne une volée plus facile.

Les volleyeurs aiment particulierement ce couplgui permet de faire du « chip and char@z monter a
'abordage au filet colte que codte).

- En défense. Permet de jouer et contrdler la leicoup plus loin du corps que dans le cas @wers a deux
mains. Presque tous les joueurs a deux mainseutlle revers coupé de défense lorsqu’ils sont mi&éso(pour
autant que l'adversaire ne monte pas au filet eaevers est coupé est totalement inefficace esimashot).
- Dans I'’échange du fond de court. De plus en phnement utilisé dans le tennis professionnel, pbment
parce que le revers coupé produit une balle assge par rapport aux balles liftées. Le rebondégatement
assez court et bas lorsque le revers coupé estlagat raté, il donne une balle facile a attagaenl’adversaire.
Il arrive aussi que les joueurs trop habitués aenecoupé ou plus confiants sur ce coup que @arevers lifté
sont assez vulnérable face aux montées au fildadeersaire car pour passer, le revers coupéotatement
inefficace. Mis a part le probléme du passing-ghoi peut étre facilement réglé en variant plustiges de
revers), le revers coupé est un coup excellent pontroler I'échange. Il permet de jouer offensiesmen
prenant la balle t6t et donne beaucoup de précisiem de longueur de Dballe.
Exemple de bon revers coupé : Steffi Graf. Ellésait presque exclusivement ce coup en reverdaGendait
assez vulnérable face aux volleyeuses. Mais caibdeEse était heureusement minimisée par le tat aest
souvent elle qui dirigeait le jeu et que les fempaigouent au filet sont relativement rares.

E. Le jeu au filet

Au filet, vous devez donner I'impression a votreeaire que vous étes un mi& EVous rendez I'énergie que
'adversaire envoie dans votre raquette. Quoi de pympa que de claquer une volée gagnante a i@n@aun
Edberg, Rafter ou encore Pete Sampras ? Peu desomealheureusement, osent s’aventurer au fitet gaétre
forcés d’une maniére ou d’'une autre. Pourquoi Acdiyalement pr 2 raisons : la difficulté a contrdks volées
et les effets des répliques adverses. Malgré désultés, apprendre la volée est nécessaire pautr jpueur
complet. C’est souvent grace aux montées au filetvipus pouvez mettre la pression au bon momentaire
adversaire. C'est parfois 'audace au filet quinpetr a certains de faire la différence dans un msecté. Enfin,
tout joueur complet se doit de maitriser le jedilatl

- La prise continentale. Utilisée presque exclusigst par tous les bons volleyeurs. Il est posgihléliser des
prises un rien plus ouvertes ou plus fermées, fagisise de base classique pour la volée restedmija prise
continentale.

- Il est impératif que la téte de la raquette Boplus souvent possible au-dessus du niveau dmia. C'est ce
qui permet de contrbler efficacement la balle. Br volées basses, c’est le secret pour arrivesnéraler
parfaitement la balle.

- Le mouvement doit étre sec et court. Preqope de préparation la raquette ne devrait pas reculer derriére
I'épaule gauche ou droite dans la phase de prépardia raquette ne doit presque jamais reculeitri® c’est
de tenir votre raquette devant vous, les coudehifié : ne tendez pas les bras, sinon, vous degoeter la
raquette pour pouvoir frapper la balle.

- Important : au filet, ce sont vg@mbes qui font le gros du travail. Le bras ne bouge guespas. Quand vous
touchez la balle, votre corps doit avancer : voexsed donc avoir le jeu de jambe adéquat pour veungttre
d’avancer.

Avancer le pied opposé au coup: pied gauche enp calroit, pied droit en revers
- Gardez le coude trés prés du corps (pas collé prasque). Bien sdr, en match il n’est pas tosjpassible
d'étre dans une position parfaite pour jouer tolges/olées, mais vous devez toujours vous effalt&re dans
la meilleure position possible pour contrdler votodée.

- Le rythme de frappe d'une volée est trés diffedenrythme d’'un coup de fond de court. Le gestses et
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bref, comme un coup de karaté@ Surtout, le poids du corps doit étre envoyé vergdht au moment (ou un
peu avant) de la frappe, sinon vous risquez derpdedcontrole et d’envoyer une balle haute et endiicile a
jouer pour votre adversaire.

- Frappez bien devant vous.

Effets

La volée est le plus souvent jouée a plat ou aveldger slice. Il est difficile de mettre beaucalgsslice car
évidemment le mouvement est bref : préparatiorcebrapagnement courts. Un autre type de volée eglude
en plus utilisé ces dernieres années : la voléelifl s’agit en fait d’un coup de fond court fpgpde volée.
André Agassi a systématisé ce coup. Ce type de\@ldujours existé, John McEnroe lui-méme s’enasea

'occasion. Quand utiliser la volée liftée ? Quarmlis étes loin du filet et que la balle de I'ada@es est
relativement lente, il est assez difficile de fairee volée traditionnelle efficace car la plupages dvolées
traditionnelles sont des contres qui se serverta déesse de la balle adverse. Parfois cette dtée est plus
efficace pour accélérer la balle.

Volée basse

Le contr6le de la volée basse ne devrait pas voasrpde probléme : téte de raquette plus hautdagoein,
genoux pliés au maximum. Pour garder un peu ded@enil sera sans doute préférable de donner urphes
de slice que d’habitude.

Volée amortie

La volée amortie la plus facile a réaliser estlsmlle basse, parce que dans ce cas précis, vagezdia balle
plus a la verticale et donc le rebond de la balkvance pas vers votre adversaire. La préparation e
'accompagnement sont quasiment nuls. Pour réaliserbonne amortie, il faut utiliser le slice. Sidlle qui
arrive est lente, c’est assez facile, il suffitr@duire le mouvement de frappe au maximum. Si le leat rapide,

le slice permet de contrdler la balle sans lui dorde vitesse, de plus le slice a tendance arienir la balle
vers vous apres le rebond.

Volée haute

C’est une volée beaucoup plus difficile qu'il n"anmait car la balle haute est généralement plug lenvvous
devez produire vous-méme la vitesse. En reverppéa le plus loin possible devant vous. Comme &led
hautes sont plus lentes, vous avez donc I'occaiqgorendre un peu plus d’élan que d’habitude.

a- La montée a contre-temps

- Si tu as a faire a un rameur qui t'envoie desisqusqu'a l'usure.

- Si tu veux bousculer ton adversaire en jouastpi@ses de jeu variées
- Situ es en fin de match et que donc vous jpetits bras l'un et I'autre

Ca consiste a rentrer dans un échange de rondsmpaser un rythme lent, puis quand un de tes restisrés
lent et te semble efficace tu montes (& contre-8nap filet au moment ou il frappe la balle de esart!'il
n‘anticipe pas en jouant un coup plus tendu ou ménpassing.

Ainsi tu vas devoir volleyer une volée haute letbac plutét facile au milieu du court (fais ta rieprd'appui sur
le T formé par les carrés de service).

La, a toi de choisir, une volée croisée-courtaipeanses pouvoir finir le point (attention, si & peux pas finir
le point , n'envisage méme pas de jouer ce coupucas ouvrir des angles!) ou alors trés long entre (dans
ses pieds c'est parfait) pour finir sur la prochawolée (va coller au filet si tu choisis cette iop)

b- La montée en débordement

Ton adversaire joue une balle courte et & mi-haugelil est facile d'attaquer, alors tu joues uglarrés long et
tendu (dans la limite du possible, c'est le geerealp a ne pas rater! ) et tu viens te poseletuirriere.

C'est une phase de jeu classique mais beaucoupudar$ oublient de monter au filet et doivent dsec
reprendre a deux ou trois fois pour finir car labaire a le temps de se replacer... Attention pasecoller au
filet ( entre 2m et 3m par rapport au filet m'ar llden) car le seul choix stratégique de l'advieestrsqu'il est
vraiment débordé, c'est souvent le lob.
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c- La montée en pas de tango

Trés efficace contre les grands joueurs notamngentonsiste a obliger I'adversaire a remonter le ipour
pouvoir jouer une volée définitive au coup suivant.

En fait tout part d'un revers coupé de ta part, tgueaois jouer long au centre, ou long sur son fpf@ible. Ce
coup doit étre chiant: la balle doit avoir un reb@vec une hauteur inférieur au filet et de plusera une balle
qui n'a pas de poids, sur laquelle on ne peut dascs'appuyer (ceci géne les grands joueurs qubbligés de
se baisser ; et les joueurs qui manquent de puwissaparce qu'ils ne peuvent pas s'appuyer. Mast aussi
efficace quand c'est bien réalisé, sur tout typpdeurs!) .

C'est au moment ou on joue ce revers qu'on efféetiaaneux pas de tango

Vous connaissez?

Pour un droitier, ¢ca consiste a jouer le reverc aes appuis en ligne (la droite que forment leslpidoit étre
perpendiculaire a la droite que forme le filet)agt moment ou on décoche le revers coupé, la jarabehg
passe derriére la jambe droite dans un déséqudibmrps vers le filet. Plus il est tendu miewst;'bien sur. Et
méme s'il est un peu court ¢a n'a pas trop d'irapod si le rebond reste bas. Derriére votre res@mrpé, il faut
venir coller au filet (a 1.50m du filet semble migsable). Et on finit par une volée croisé-coude @utre si
vous sentez bien le coup mais vous savez sOremegn général on joue la premiére volée croiséetepur

d- L'amorti suivi

C'est une phase de jeu que I'on voit trés peu quaisst pourtant TRES efficace.

Il suffit de jouer un amorti correct (avec effetroéc'est toujours mieux) et de le suivre au fiét,collant (entre
1m et 50 cm proche du filet) pour ne laisser awamgie pour le passing.

Vous devez jouer votre amorti trés au centre maisssayant tout de méme de faire jouer un REVERGnou
COUP-DROIT selon votre bon vouloir. Ce n'est pd&dversaire de décider de se décaler en coup-dwoit
revers donc ne jouez pas tout a fait au centredbds\de I'obliger a jouer son coup le plus faible général vous
allez vous faire lober (maladroitement car I'adagesest en bout de raquette). Soyez donc prétideretres
vite.

Le smash sera forcément meurtrier car l'adversamera pas eu le temps de reculer au fond du court.
Attention dans tous les cas, si tu rates ton co@péulent la volée, ne t'engages pas vers lerilste prudent et
attends le prochain échange.

Ou se placer quand on est au filet ?
Voila une méthode qui me semble assez précisaitet simple!
On doit se trouver sur la droite formée par laebet le milieu de la ligne de fond de court.

F. Le smash

Vous avez une excellente volée, de bons coups dapps et... malheureusement un mauvais smdZh |
Comme ca peut étre rageant de se voir littéralenmet un point bien construit par un simple lobd#dense !
Cest le moment de faire quelque chose pour aneliorce smash  défectueux.
Voici quelques conseils pour vous aider a terminkr point que vous avez mérité

1. La vitesse de réaction et le recul rapide sesggtiels a la réussite du smash, vous devez frégpalle bien
devant vous, si vous vous laissez dépasser c'esgpe fichu a moins d’étre capable de faire le tameSky
Hook » a la Jimmy Connors.

2. Tournez-vous rapidement de profil et déplacarsven pas chassés.

3. Préparez votre raquette dans le dos le pludeam@nt possible.

4. Utilisez votre bras gauche pour pointer la batlexme si votre bras était un viseur.
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5. Ne quittez pas la balle des yeux. L'idéal estlalegarder a I'ceil jusqu'au contact avec la raquett
6. Ne frappez pas de toutes vos forces : un bareplant est souvent plus efficace. Essayez de frappeviron
60-80% de votre puissance maximum.

7. Faites attention aux demi lobs : si la balle&geine plus haute que votre téte, mieux vautghigment
frapper une volée haute.

8. Sur les lobs trés hauts, laissez-les rebortdinter de frapper la balle alors qu’elle desceés tapidement a
la verticale est tres difficile méme pour les neeills. Reculez d’au moins deux meétres derriére Int me
rebond. Vous pourrez avancer ensuite pour frappesmash aprés rebond. Il est toujours plus fa@lgder en
avancant qu’en reculant.

9. Frappez la balle bien en avant de vous, sinars vie pourrez pas développer toute votre puisseineeus
manquerez de contrble

G. Le service

Position de départ

- Equilibre également réparti sur les deux jambes

- Pieds un peu plus écartés que la largeur dedespau

- Pied gauche derriére la ligne de fond orient& & dnviron par rapport a celle-ci.

- Pied droit paralléle a cette méme ligne.

- Ligne des talons orientée vers le carré service.

- Orientation des épaules de trois quarts par rapdfilet, dans une position naturelle.

- Bras droit fléchi le long du corps, raquette démgrolongement de l'avant-bras, cordage trésrédgent
ouvert. Aucune surcharge du poignet.- Main gaueharit la balle et soutenant la raquette entre l& etele
manche, paume vers le haut.

Prise d'élan

Le rythme de cette phase est déterminant pour ibbtanmeilleure accélération possible. Le début du
mouvement, souple et coordonné, doit étre exécus& aisance. Si le rythme est personnalisé, laereg!
essentielle, « lent et rapidereste fondamentale.

Présentation

- Le bras gauche descend d'abord dans un mouvesyrétrique du bras droit jusqu'a extension maxirpuis
remonte dans un plan vertical déterminé par I'taigon du pied gauche.

- La main lache la balle au niveau de la téte.

- Le bras accompagne cette présentation jusquénsixin compléte a la verticale.

- La balle est présentée au-dessus du point d'impac

Préparation

- La raquette est portée en arriére vers le bas dgiauplan oblique.

- Le coude, resté pres du corps jusqu’a 'allongetnde bras, va se fixer a peu prés a la hautels tigne des
épaules qui s’orientent perpendiculairement at file

- Le poids du corps reste reparti sur les deux gamplus Iégérement sur la jambe arriére fléchie.

- Par une flexion du coude, la raquette va se pldass une position paralléle au bras gauche.

Frappe

La poussée des jambes , par un transfert du padta dambe arriere sur la jambe avant, déclenche le
mouvement de frappe.

L’extension des jambes produit une force qui, tnaine a la raquette, permet de donner de la puissancoup.
- La boucle de liaison que décrit naturellementée de raquette, grace a une flexion compléte cule,
entraine une descente de la raquette dans leedcas$é du poignet vers I'arriere écartant la téejde celui-ci.
- Simultanément, le bras gauche entame sa deseesteplace, a I'impact, plus ou moins fléchi devarcorps,
évitant ainsi la fuite de I'épaule gauche en agriér

- A ce moment débute la bascule des épaules.

L'abaissement du bras et de I'épaule gauches qgmmnelsa une remontée rapide de I'épaule et du cdrmits,
entrainant la raquette dans un mouvement semilairewgrace au relachement passager et naturebidued.
- Le corps est en équilibre sur la jambe gauchexémsion totale.
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- La projection vers le haut de I'épaule et du @ulloits, prolongée par I'extension du bras et dignet,
entraine la raquette a grande vitesse et le plust tpossible en direction du point d'impact.

- Le tamis frappe la balle en arrivant de l'arriéees I'avant et traverse la balle de haut endeass un plan situé

en avant du corps en extension.

- La vitesse est accrue par la pronation de I'abead, nécessaire pour ramener le plan du cordage
perpendiculaire a la direction a donner a la balle.

- Les épaules sont presque paralléles au filetydex fixés sur la balle a l'impact qui a lieu et du corps,
Iégérement sur la droite, avec une bascule du poigars l'avant.

Accompagnement

- La vigueur de la pronation est telle qu'elle sarpuit dans son élan aprés I'impact, présentanst Rextérieur
le c6té du cordage qui a frappé la balle.

- Le bras toujours en extension, prolonge son mmeve vers le filet. Ensuite, il descend de tellgesque la
ragquette passe a gauche du genou gauche et le sefidehit.

- Le bras gauche, toujours replié devant le cdips,les épaules, paralléles au filet, jusqu'aralfi
mouvement.

1. Laflexion des genouxgénuflexion). C’est probablement un des élémgntsdonne le plus de puissance si
c’est bien utilisé.

2. La rotation des épaules et du tronc. C'estderse élément qui donne le plus de puissance aiceerv

3. Laboucledans le do@ @ @ @ La raquette descend trés bas dans le dos, comvoessvouliez vous
gratter le dos avec la raquette. ¢ca permet a liaveas et a I'épaule d’avoir le plus d’élan possilplour se
déplier.

4. La souplesse du poignet. le p0|gnet n'a auconeef il est donc inutile de forcer, utilisez siemplent sa
souplesse comme le bout d’'un fo@ N’'essayez pas de donner la force avec le poigtait ce que vous
obtiendriez, c’est de décentrer votre balle.

5. Frappez le plubaut possible. Tous les joueurs modernes ont les dads@u-dessus du terrain lorsqu'ils
frappent leur service. Auparavant, au temps desetsgs en bois, les régles exigeaient qu'un dex gads
reste au sol durant la frappe. La flexion des genmus donne le ressort nécessaire pour « alleckbe» la
balle au point le plus haut possible. Notez quesvoe devez pas sauter sciemment, le saut se fait
automatiquement si la flexion des genoux a été éonn

6. Le plan de frappe de la balle. Il doit étre béanavant, le plus possible. Vous devriez étregan tle « tomber

» vers la balle.

7. Ledéséquilibre vers I'avant Vous tombez quasiment sur la balle.

8. Une prise de raquette souple. Ne serrez prgsagie manche. La souplesse du poignet vue précéeenva
ainsi pouvoir se déployer sans aucune contrainte.

9. Les muscle relachés. Rappelez-vous : vous pedmapas une balle de bowling, juste une balleadeitchouc
de quelque grammes. C’est la vitesse que vous xobignir, pas la force.

10. Un rythme de fouet. Vous partientement pour accélérer imaginez un fouet : votre service doit claquer
comme un fouet !

Pour que ces dix points vous donnent le maximurmreddement, il faut bien sdr une bonne synchrowinadie
I'ensemble. La force se transmet du bas vers I¢ ldéabord ladétente des jambespuis la rotation du tronc,
puis le mouvement du bras.

2 types deux service-volée :

- dans les grands moments pour perturber mon ealxemsn accélérant le rythme (par exemple sur lokdlgeu
faire service-volée sur seconde-balle c'est hyfifezaee! et je plaisante pas); ma balle doit &rd20 au
maximum mais trés liftée elle monte beaucoup, gapemse. C'est donc une premiere-seconde on peut dir
- le service-volée qui ne me sers qu'a exploitepaint faible adverse.

Ma vitesse de service ne doit pas dépasser 9Q.HFjesr pas beaucoup mais jouer sur un point fgiala‘a pas
d'importance si ¢ca n'est pas trés rapide et sucepate permet de recevoir ma premiére volée aloggeasuis a
peine a deux metres du filet et donc je suis baguptus efficace.

J'essaie d'étre le plus rapide possible dans Igigiee cas alors que dans le premier je suis pld=mnté. Il doit
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me falloir entre 6 et 8 pas pour le second cas potiver a 2m du filet. Alors que pour le premierfpis
beaucoup de petit pas mais je fais ma reprise disypas beaucoup plus loin que le T des carrésmies.

H. Les effets
Un effet consiste &aire tourner la balle de tennis sur elle-méme&omme une toupie.
La trajectoire de la balle est influencée par caitation. Il s’agit en fait d'un phénoméne liéadrésence de
lair. Quand la balle de tennis tourne sur elle-reénelle entraine l'air autour d’elle et crée uneeff
aérodynamique qui modifie sa trajectoire.

Il existe 2 grands types d’effets :

-le LIFT

La balle tourne dans le sens de sa trajectoire.

Il donne a la balle une trajectoire bombée et fdachalle a redescendre plus rapidement. Son rebsnglus
haut qu’une balle normale. Le lift est employé pioapper plus fort tout en prenant un minimum de risque::
on peut passer trés haut au-dessus du filet sans @atant que la balle sorte des limites du jeu.
- le SLICE (ou CHOP)

La balle tourne dans le sens contraire de sa toijec

Ce type de ballease le filetet donne I'impression de planer. tebond est trés basce qui est souvent génant
pour I'adversaire. C’est utilisé le plus généralatren revers, mais de moins en mois fréquemmentlsetil
chez les professionnels.

La frappe a plat correspond a une balle frappéectiment sans effet. La trajectoire n'est pas émfbée
autrement que par I'aérodynamique (le vent...) &ilde la pesanteur.

Au service : lift, slice ou plat.
Mais en réalité, il s'agit d’effets plus ou moirédraux.
L'effet slicé est donné dorossant la balle sur sa droitel'effet est donc en réalité latéral et ca déwidalle.

III. PREPARATION MENTALE

Le mental est une partie essentielle du jeu de iSeirparticipe a environ 50% du potentiel du joué 35%
allant pour la forme physique et 25% pour le jelil goit technique ou tactique !
Le mental est divisé en plusieurs parties :

A- Les bulles
Dans un match de tennis, la dimension la plus ¢isfleret cependant la plus négligée est celle EMPS. Le
niveau de performance d’un joueur est directeméra la facon dont il gére les espaces de tempsrgaurent
et qui remplissent ses matchs. Nous appellerons esgaces temporels des bulles de match

MEGABULLE AVANT MATCH et MEGABULLE APRES MATCH

[l apparait que pour un vrai compétiteur, le matsimmence avant que le match ne commence et seuicaus
dela de sa fin effective. Le match proprementabiyt la durée peut étre comprise entre 30 mn &ubels, est
pris en sandwich entre I'avant match et I'aprescimat

BULLE D’ECHAUFFEMENT : les 5 mn d’échauffement en début de match

BULLES : 90 s a chaque changement de coté

MINIBULLES : a l'intérieur des jeux : les 25 s dont dispades joueurs entre chaque point.
MICROBULLES: a l'intérieur méme de chaque point, temps tgdaule entre deux frappes

successives d’un méme joueur.

La fagon dont un joueur remplit mentalement, physigent et émotionnellement I'ensemble de ces bdkes
match détermine grandement ses chances de vicioide défaite.

a- La megabulle avant match
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Elle commence a se former dés que le joueur pessa énatch. Certains ont besoin de se préparesamaine
a l'avance, pour d’'autres une heure peut suffi@adtous les cas, la formule gagnante de la mégadvent
match est :

E = MC2soit Efficacité = Motivation +Confiance +Calme
L'efficacité ou l'inefficacité d'un joueur en matatonstituent dans les deux cas un résultat quinirire est
fonction du contexte et des actions menées paodeur. On peut résumer cela par I'équation suivante

Résultat = Contexte + Actions

Se préparer efficacement a un match revient das& rotiver en se fixant des objectifs d’actionsccétes en
fonction du contexte particulier du match ( chaqatch a un contexte unique ) et ainsi a abordeorapétition
avec confiance et calme.

Exemple : je suis classé a 15 et je dois jouer derraperf contre un joueur classé a 2/6 contredeppi perdu
2 fois par le passé. Avant de me coucher, je dédaeemplir ma mégabulle avant en analysant leexoat
particulier de ce match et en programmant les msties plus appropriées, de maniére a mettre lenmiax de
chances de mon c6té.

Je peux élaborer UALAN DE BATAILLE

1- Arriver t6t pour bien s'échauffer

2- Oublier les classement&aiter d’égal a égal
3- Jouer lent et au centre

4- Monter ou faire monter le plus vite possible
5- Rester calme et concentré

6- Etrevigilant en début de set

7- Prévoir qu'il peut y avoir des imprévus

Il ne me reste plus a présent qu'a me mettre aet lit passer mentalement en revue les différectema de
mon plan de bataille, a en visualiser les élémiastplus importants, puis & m'endormir en faisantfiance a
ma nuit de sommeil pour achever d’organiser ettitigper ce plan.

Dans I'établissement d’un plan de bataille, ilarsouvent qu'il y ait une ou plusieurs inconnupar. exemple,
je ne connais pas mon adversaire ou bien je neatopas le club ou je vais jouer. || mappartiefalldr a la
péche aux infos, de me renseigner sur mon adveystaller le voir jouer si c’est possible, de vengiconnaitre
les lieux a l'avance.

Moins il y aura d’inconnues dans mon plan de bat&t plus je pourrais me motiver avec précisiom.stress
sera beaucoup plus réduit et ma confiance en rasigriande.

Malgré tout, s'il subsiste des inconnues, mon égigu club, I'échauffement avec mon adversaire début de
mon match me permettront de prendre connaissareeldements manquants et d'élaborer sur place un pla
adapté au contexte.

Il peut arriver également que le contexte réelaia@de pas avec le contexte que j'ai imaginé cellglcontexte
change en cours de match. Dans les deux cas, drierp de modifier mon plan soit juste avant leahnasoit a
chaud pendant le match en fonction des nouvellaaéks.

De toute facon, ne jamais oublier : “ Le match ca@noe avant que le match ne commeéhce

b-_La bulle d’échauffement

Tout d'abord, il convient de souligner que le délktitla fin représentent deux moments particuliergme
déterminants dans un match.

En effet, aprés 2 ou 3 heures d’'une partie apredisptitée, la victoire penche inévitablement dé afi celui

qui sait “ finir “ mentalement le match.

Le début de la partie, quant a lui, peut parafwp £loigné du résultat final pour étre aussi alque la fin :
tant de choses peuvent se passer en cours de,p&atie de rebondissements sont possibles...
Et pourtant combien de joueurs sont victimes ddépart calamiteux, condamnés a courir aprés le score
pendant tout le match ? Combien de parties perdiestrée faute d’avoir su gérer le démarrage ?

“ Aujourd’hui, c’était un jour sans. Je n'ai pasuési a entrer dans le match.”

Voila le genre d’excuse que I'on entend dans ced&a

Comment entrer tout de suite dans un match ?

Comment faire pour utiliser dés le premier poiriestpremiers jeux 100% de ses capacités ?

Comment par ailleurs se mettre en position d'entadés le départ la confiance et la détermination de
I'adversaire tout en respectant les regles dupiaiy-?
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Il suffit de remplir judicieusement sa bulle d’éadffement.
Elle commence dés que le joueur pénétre sur laiteavec son adversaire. Sa durée réglementairdeeSt
minutes. Elle se termine quand le premier pointroemce.

Pour bien attaquer mentalement un match, voicidthodeATAC, une méthode de gestion de I'échauffement
ui tient en quatre points :

1/ A commeAtiitude
2/ T commeT erritoire

3/ A commeAchille

4/ CcommeConcentration
Elle est d’une redoutable efficacité.

Attitude :

a- Soigner son attitude corporelle en entrant sutdurt. Adopter udangage du corps positif: téte haute,
regard assuré et concentré, épaules dégagéesatiespample et tranquille, démarche décidée, ggstaés et
précis pour s'installer, voix ferme et calme. Ta&ns mon attitude corporelle, doit véhicularétat interne de
confiance, de calme, de concentration et de détemaition tranquille. Mon langage du corps s'adresse avant
tout @ moi-méme. Je cherche en tout premier liaat&er mes ressources internes de performanca. dBie il
s’agit en méme temps d’'un message que mon adwesait capter. Si mon attitude peut commencerfairie
douter et a miner sa détermination avant méme @'aahangé une balle, c'est évidemment un bonusahen
dont j'aurais tort de me priver.

b- Se mettre dans une attitude mentale “ gagnagiéga “ ( + / + ) vis a vis de 'adversaire, c’adllire ne pas se
sous-estimer ni se surestimer et ne pas sous-esoneadversaire ni le surestimer. J'ai confiantenei etje
respecte mon adversaireJe me vois gagner et en méme temps mon advessi@rdroit lui aussi de gagner.

Territoire :

Il existe différentes fagons dearquer son territoire. Dans tous les cas, I'objectif est d’affirmer sagence sur
le court, de prendre possession du terrain, desparter en “ patron “ et de ne pas se laisseresgionner par
l'adversaire. Le message doit étre clair : je dais bien décidé a imposer dés le départ ma volonté.
Marquer son territoire pendant I'échauffement, les

- entrer le ler sur le terrain

- choisir sa chaise

- prendre le temps d'installer ses affaires auttausa chaise

- choisir son co6té d’échauffement

- monter au filet en ler pour s’échauffer a la golé

- prendre l'initiative du tirage au sort

- imposer son rythme : par exemple ne pas se ptécipour enlever son survétement, le faire posénmn
encore ne pas hésiter & demander un ou deux lolpudea I'adversaire si c'est nécessaire ou bieroren
prendre le temps d’effectuer les 2 ou 3 derniergices de réglage en fin d’échauffement, mémeasiviersaire
s’impatiente en face. Il s'agit la non pas de fale I'anti-jeu mais de s'affirmer, dgérer au mieux son
échauffement sans se laisser influencer par I'advsaire.

Achille :

Tout en m'échauffant, et en particulier quand jeejeontre un joueur inconnu, il est essentiel damencer a
chercher le plus t6t possible le “ talon d’Achille” de mon adversaire A ce titre, les 5 minutes
d’échauffement peuvent me fournir de précieusesimations concernant la technique de mon adverg#ire
il un coup bizarre ? Fait-il beaucoup de fautecawecoup ? Semble-t-il géné par les balles hauidss balles
basses ?...).

Je peux également évaluer ses qualités physiqagsde / lent, endurant / essoufflé, souple / raggdand / petit,
explosif / mou ...) et mentales ( A-t-il I'air mo&, concentré, calme, confiant et combatif ou antraire peu
mtivé, absent, nerveux, pas sir de lui et résigné ?

Toutes les infos que je vais recueillir sur moneadaire pendant I'échauffement vont me permetieietiter et
de batir de maniére précise mon plan de bataille [gomatch.

Attention un point faible chez I'adversaire n’essgforcément synonyme de facilité pour gagner ¢éstp. Mon
adversaire peut avoir un revers faible mais réguliee faut donc pas s’attendre forcément a cé e fasse
cadeau des points.

D’autre part,savoir détecter les faillesdans le jeu adverse est une chas®joir masquer ses propres
faiblessesen est une autre. Un joueur de tennis a I'échendfe doit étre a lui tout seul un service d'espage
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et de contre-espionnage pour capter des infoseBadlr 'adversaire et envoyer des infos “ inteuf lui-méme
pour égarer I'adversaire.

Concentration :

Tout en soignant son attitude, tout en marquant teonitoire, tout en repérant les talons d’Achile son
adversaire, il importe d'utiliser les 5 mn d'échieafient pour entrer progressivement dans sa sphere d
concentration afin d’étre dans la “ zone *“ quandhitch commence. Pour cela, il est possible d'aagqmndant
I'échauffement un rituel de concentration en 4 temp

ler temps :Dés le début de I'échauffement, je me concentrelasialle que je regarde attentivement pour
resserrer mon champ d’attention.

2e temps Je me concentre sur ma respiration en soufflans ¢t frappe, en allongeant mon expiration pour
évacuer le stress et me sentir calme.

3e temps Je me concentre sur mon petit jeu de jambes quengs plus actif et agressif pour faire monter ma
combativité.

4e temps En fin d’échauffement, je me concentre sur las#éesle mes smashs et de mes services pour aborder
le début du match en toute confiance.

Les quatre points de la méthode ATAC ( Attitude,rrifeire, Achille et Concentration ) ne sont pas
chronologiques. lls sont interconnectés et se mélatrles uns aux autres.

A partir d’eux, chaque joueur peut élaborer sa mroplchimie personnalisée de gestion mentale de
I'échauffement pour attaquer le match dans leslewgés conditions.

c- Les minibulles

= espaces de temps qui séparent 2 points. Unebmiisi commence a la fin d’'un point et se terminalébut du
point suivant, Sa durée ne peut excéder 25 secohttescapable tout au long d’'un match, point ajpist, de
remplir positivement chaque mini bulle qui se prése c’est étre capable d’entretenir jusqu’au bsat
motivation, sa confiance en soi, sa concentrason, calme et sa combativité. C’est se donner legen®sur
chaque point de jouer a 100 % de ses capacitésitee!s, tactiques et physiques, c’est mettre tdateshances
de son c6té pour gagner.

Il existe 2 scénarios possibles :

1/ Mini bulle aprés un point gagné

2/ Mini bulle aprés un point perdu

Pour chacun de ces 2 scénarios, un joueur peutenegttplace deux stratégies :

- unestratégie gagnantevisant a activer les 5 états internes positifs

( MC4 : Motivation- Confiance- Concentration- Calme- Combaivité )

- unestratégie perdanteconduisant, le plus souvent inconsciemment, &exclies 5 états internes négatifs
( 5D : Démotivation- Doute- Déconcentration- DisjonctageDécouragement)

L'activation de ces états internes dans un sengifpos négatif est fonction du dialogue internesdmages
mentales et du langage du corps que le joueur adoptste aprés un point.
Un dialogue interne négatif, des images mentalgatives et un mauvais langage du corps produisengéthts
internes négatifs ( 5D ).

Un dialogue interne positif, des images mentalesitipes et un bon langage du corps produisent thgts é
internes positifs ( MC4 ).

Etre fort mentalement, c'est étre capable aprés point gagné comme aprés un point perdu de se brarch
sur une stratégie gagnante.

Avoir un mental de gagnant, c'est éviter aprés uoit gagné de se relacher, de se déconcentrer,aialie la
peau de I'ours avant de I'avoir tué.

Avoir un mental de gagnant, c’est éviter aprés upimt perdu de se décourager, de baisser les brassel
rendre sans avoir combattu.

Prendre conscience de son dialogue interne, densg®s mentales et de son langage du corps, €eaktirmer
la possibilité de contrbler ses états interneggsnotions. |l appartient ensuite a chaque jodewse construire
ses stratégies gagnantes, ses rituels pour abocttaque point le plus positivement possible.

Voici un exemple de stratégie gagnante aprés uit perdu :
1/ Pour chasser le doutge:me retourne téte haute en me disdr@’est pas grave. Oublie ce point.”
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2/ Pour garder mon calmee fjespire plusieurs fois en imaginant le point pesdrtir de ma téte quand j'expire.
3/ Pour me reconcentrere jegarde mon cordage et je le remets en place.

4/ Pour me remativer ejvisualise ce que je vais faire pour gagner latmiivant.

5/ Pour activer ma combativitée e dis : “Allez. Bats-tol “

6/ Pour me sentir en confiancee:me place pour servir ou retourner le point suieaec les épaules dégagées,
la téte haute et |le regard assuré.

d- Les bulles

= aux changements de c6té. Comment utiliser auxmies pauses ?

Il existe 2 scénarios possibles :

A/ J'ai pris ou je suis en train de prendre I'agtam sur mon adversaire.
B/ Je suis mené au score et je ne parviens pas\etrune issue tactique.

A/ Scénario favorable :

Je méne ou bien je remonte au score en ayantdatsemd’avoir trouvé la bonne tactique face a mdversaire.
Dans ce cas, il n'y a rien a changer. On ne cha@ageune tactique qui gagne, c'est bien connu.iliseifa
méthode 3 R :

1- Récupérer je respire profondémenten allongeant I'expiration, je relaxe mes musdgesois, je mange
une banane ou une barre énergétique, je m'époagm;igole sous ma serviette ou en fermant les ymuw
mieux me détendre

2 - Reéactiver :je respire en expirant de maniére énergique, jééve et jesautille pour faire remonter la
pression je me parle de maniéere énergique : “ Allez ! gpart ! “, je me dirige vers la ligne de fond d'pas
décideé

3 - Reconcentrer je retrouve mon rituel de concentration

exemple au retour je remets mes cordes en place, peisne vois en train d’avancer puis je me place en
prenant bien mes appuis au sol, puis je fixe lalebabdans la main du serveur
exemple au serviceje soigne maoosition de pieds puis je regarde vers le carré adverse, puisiggdaondir
ma balle 3 fois puis jesouffle en relachant mon avant-bras..

En situation favorable, si je sens que je domine le match physiquemédit,tqut intérét aécourter les
changements de c6téEn tournant plus vite, j'incite mon adversaireeprendre le jeu plus vite lui aussi et donc
a moins récupérer physiquement. Je vais égalenséraisser moins de temps pour trouver des solation
tactiques. Moins de temps, cela signifie aussi poar moins de risques de commencer a gambergerma a
déconcentrer.

B/ Scénario défavorable :

Je suis mené et je me sens perdu tactiquement.

Dans ce cas, il est primordial et urgent de chaggelque chose. J'utilise la méthode 4 R :

1- Récupérer :idem que tout & I'heure avec une recherche plasidgr de calme surtout si la situation
m’énerve, je me parle calmement : “ Souffle, calimenquille, ¢ca va venir. “, je visualise un endralme (un
lac, une montagne,...)

2- Rechercher des solutions tactiques en me repassant mentaldese@ derniers jeux, puis en isolant les
problémes et en me mettant mentalement a la plaamah entraineur pour me donner un conseil tactique
extérieur “ et le projeter sur les 2 prochains jeux

3- Reactiver idem que tout a I'heure en insistant davantagdascombativité.
4- Reconcentrer idem que tout & I'heure en incluant un mini flashmon nouveau plan tactique

Ensituation défavorable j'ai tout intérét aalentir le rythme du match aux changements de cété. Je vais donc
prendre mes 90 secondes complétes. Cela me dopherale temps pour chercher et trouver des sokition
tactiques. En méme temps, ce leger ralentissemeBNDL appelait ¢a la stratégie de la tortue ),tpmener
mon adversaire a trop penser, a commencer a gaettetrg se déconcentrer.

Je peux également profiter du changement de caté quérer un changement ... de grip ou de cherbise.
Iégeére modification d’ordre matériel peut parfoi@ia un impact étonnant sur le plan mental et ceafg cours
d’'une patrtie !
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e- Les microbulles

= temps qui séparent 2 frappes consécutives d’'umerjéueur. Leur durée peut varier entre 1 et 4 reden
Comment les remplir pour générer frappe aprés &dpp états internes les plus performants et &insien
mesure en situation de match d'utiliser 100 % desacités techniques, tactiques et physiques asgaise
'entrainement ?

Le maitre mot pour remplir les microbulles est :NGEENTRATION.

Dans le feu de l'action, il n’est plus temps ddésdiir ou de se poser des questions, il s'agitid’@®gndant le
jeu proprement dit, I'activité mentale conscienbeganisée, lente et analytique, doit étre réduitestict
minimum de maniére a pouvoir basculer dans un fomeeément mental inconscient, intuitif, rapide &tbgl.
En effet, un individu ne peut capter et contrélmsciemment qu’un nombre limité d'infos ( entretY & la fois

), alors qu'il peut en capter inconsciemment dedliaré a la fois et s’en servir de maniére efficace
Vouloir contréler consciemment tous les paramétrggiqués dans un coup de tennis est une vérigdeure.
L’enjeu, dans I'échange, est de court-circuitefdectionnement mental conscient pour libérer larfidiable
potentiel du fonctionnement mental inconscientgGierevient tout simplement a fixer son attentian sn objet
de concentration. Le mental étant occupé, les vesss inconscientes positives peuvent ainsi éttwéas.

Objet de concentration et canaux sensoriels :

1/ Canal visuel externe :

Quand la balle est en jeu, je peme concentrer sur la balle que je regardeCette concentration peut étre
globale ( toute la balle, le dessin de sa trajeetpiou orientée sur un détail visuel de la balles(coutures, la
marque, le diametre, la partie éclairée de la balle ...)
2/ Canal auditif externe :

Je peux aussi porter mon attention sur le son dalle au moment des frappes et des rebonds. sk, dusst
possible de se focaliser sur un détail auditif védédume sonore, les éventuels frottements ( effets temps
séparant le rebond de la frappe...

3/ Canal kinesthésique :

Tout en jouant, je peux me concentrer sur certesrasations :

- sensation du sol au niveau des pieds

- sensation du grip au niveau de la main

- sensation de la respiration ( jinspire au mondmnta frappe adverse, j'expire au moment de nEpfg

4/ Canal visuel interne :

Si, en cours de jeu, je sens que ma confianceneanée, je peux tout en jouant me voir GRAND dtaori dans
ma téte. En me concentrant sur une image intermeaidonifiée, je peux injecter dans mon jeu lepdément
de confiance qui commencait a faire défaut.

5/ Canal auditif interne :

Je peux enfin me concentrer sur mot clef que je prononce dans ma téte avant la frage. Ce mot doit
obligatoirement étre court ( 1 ou 2 syllabes maximu

“avance “ - “ attaque “ - “ cool “ - “ boum “ - &llez* - “relax “ ...

Suivant la connotation de ce mot et en fonctiofedacon dont je me le dis en interne, je peuxiaimecter a la
frappe une dose supplémentaire d’audace, de contbatiu au contraire trouver davantage de relachéme
Le cri poussé par certains joueurs ( “ han “ ) anmant de la frappe constitue une variante exteeneedcanal.

Quelque soit le canal de concentration, I'objentifte le méme : focaliser le mental sur un poigcisr de
maniére a libérer les ressources inconscientesuduy.

Il est important a I'entrainement de tester sa entration dans ces différents canaux sensoriels giterminer
le canal préférentiel, celui dans lequel la conegiain est la plus forte.

Un entrailnement dans tous les canaux permet égafetiee développer une flexibilité dans la capacié d
concentration.

Ensuite, il ne reste plus qu'a frapper dans laeball

f- La megabulle avant match
Pour sortir d’'un match - quelle qu’en soit I'issugvec une motivation et une confiance intactesevoi
renforcées, il est important de respecter les @macandations suivantes.

1/ Accepter la victoire au méme titre que la défait

24



Aucun joueur au monde ne peut prétendre gagner $essmatchs. Victoire et défaite font partie de la
compétition. Ce sont les deux faces d’'une mémeepiec

Si la plupart des joueurs ont tant de mal a accdp@eéfaite, c’est qu'au fond d’eux ils ne se deminpas le droit

a l'erreur. Jusqu’a la fin du match, point aprégmpge dois me voir gagner et me battre & 100%sMae fois le
match terminé, si j'ai perdu, je peux garder |l téaute. J'ai le droit de perdre. La défaite njgsd honteuse
pour celui qui s’est battu jusqu’au bout.

2/ Choisir le bon moment pour parler du match.

Aprés une victoire ou un match trés positif donfoleeur sort enthousiaste, il est bon d’en parlehaud pour
mémoriser en profondeur les points positifs.

Aprés une défaite ou un trés mauvais match, dgouleur sort abattu, il est préférable d’en padlémoid afin de
lui laisser le temps de prendre du recul et detividar les choses. Une demi-heure peut étre suiffis Dans
certains cas, attendre le lendemain en laissanbuib@asser sur le match peut étre judicieux.

3/ Toujours commencer la discussion par les chospssitives.

La premiére chose a préserver ateaforcer est laconfiance Chaque match, gagné ou perdu, contient des
choses positives a enregistretl importe donc que le premier regard sur le mngdorte sur ce qui a été bien fait.
Ainsi le joueur sait ce dont il est capable eteilthémorise. Dans un futur match, il pourra puisansdses
souvenirs la confiance dont il aura besoin.

Vue sous cet angle, la compétition devient un g&aér de confiance.

4/ Transformer le négatif passé en futur positif.

Mais il N’y a pas que du positif dans un matchpdut méme y avoir du négatif trés négatif. Quelie goit
'ampleur des “ dégats “, il importe de reconsteuirés vite. Le match a permis de mettre en lumifae
faiblesses. Il convient donc aenforcer ce qu'il y a a renforcer. Les aspects négatifs du match deviennent
ainsi des objectifs d’amélioratiol.’abattement li€ au match perdu doit trés vite laiser la place a la
motivation centrée sur les objectifs d’amélioration Parfois un match gagné cache des faiblessesqaadur
aveuglé par sa victoire ne voit pas ou ne veupasL’homme n’étant pas un étre parfait, chaqudah, gagné

ou perdu, contient des zones d’amélioration.

La compétition est donc un générateur de motivation

5/ Structurer I'analyse du match en utilisant le quatre - quarts.
Parfois, il est difficile d'organiser sanalyse de matchUn moyen trés simple de la structurer est dailile
quatre - quarts.

TECHNIQUE |TACTIQUE

FHYSIQUE MENTAL

Quels sont les points positifs sur le plan techajogur le plan tactique, sur le plan physique etlsylan
mental ? Dans ces 4 domaines du jeu, quels sopblats a améliorer ?

6/ Laisser les regrets ou I'euphorie derriére soiteegarder devant.

Quand un match est fini et qu'’il a été analysépitvient de tourner la page. Ressasser des régpetgpos d'un
match perdu ou entretenir une euphorie débordan®ij@t d’'un match gagné est totalement inutilear@@uun
match est fini, il appartient au pass#.je le garde présent sous la forme de regrets alieuphorie, je
consacre de I'énergie a quelque chose qui ne peutip étre changé Il importe donc de laisser tout ¢a derriere
moi et de mettre toute mon énergie dans ce queyg pontrdler : mon entrainement présent qui candiera
mes résultats futurs.

Je n'ai aucune prise sur le passé. Dans le fuiut,dst possible et incertain a la fois. La seulsepréelle que
j'ai sur les événements réside dans le présent.
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7/ Se rappeler que I'aprés d’'un match c’est I'avantu match d’'apres.

Parfois, les joueurs se disent qu'il est inutilardilyser un match. lls pensent, a juste titre ldiais, que parler
d’'un match ne pourra rien changer au match. Stibesdu, il restera perdu a jamais. Cependang iflant pas
oublier que dés qu'un match est fini, un autre s&filp a I'horizon. L’analyse d'un match constityer
conséquent le début de la préparation du matchasuiMnalyser un match, c’est se donner les moyens
d’aborder le match suivant encore plus fort, enpiue motivé, encore plus confiant.

B- Concentration
45% du jeu est basé sur la concentration ce quirépun gros bénéfice niveau mental ! Lorsque \&es
concentré vous jouer avec plus de facilité, voes @lus libre de vos gestes, vous vous attendeatést sortes
de points vous étes sur le qui-vive prét a bondir Bremiére occasion qui s'adresse a vous ! Larsquis étes
concentré sur une balle d’attaque ou méme une batmale vous allez jouer beaucoup plus précigevieu
sera presque comme celui de I'entrainement quirgéaméent est 10 fois meilleur que celui en matasic
normal beaucoup de choses interviennent on enrpaténs la suite de ce dossier !
Une concentration maximale est attendue de votrelpa du jeu ! Regardez uniquement le terrainveuas
aidant des lignes, elles vous indiquent les linhifgrtout un petit truc qui aide et qui est treficate et que
beaucoup de joueurs disent (oui moi je le fais WeMpPs, alors que si vous regardez bien ce n@weear il ne
le fait pas du tous) ! Ce petit exercice est applie aussi bien a I'entrainement qu’en match !
Regardez la balle , et la vous vous posez designssiessus tous en la fixant ! A quelle vitessere cette
balle ? Quel effet vient-elle de subir ? Qu’'ellajéctoire a t-elle prise ? Le but étant de fixen segard
uniguement sur la balle méme lorsque vous la frapipéut regarder la balle et non I'endroit owsgovoulez la
mettre. Ce qui a souvent tendance a faire I'inveiseoup que vous souhaitiez ! La concentratiors damatch
vient du fait qu'il faut s’'occuper uniquement de @& se passe sur le terrain et non sur le bordedain !
Préoccupez-vous plus de votre match que des spexgadt de leurs réactions !
Exemple : si vous voyez une balle faute pour vaugoss étes bien concentrer vous serez certainote v
décision ! Alors que si vous n'étes pas concentrés\allez hésiter et la vous demandez l'avis duip@h ca
c’est mauvais car en générale le public est aglascause de votre adversaire a moins que vousmiez avec
votre famille entiere lol !
Bref tous ¢a pour dire qu'il faut une concentratinaximale dans le jeu uniquement ! Car lorsquengen les
temps de pauses comme a 2/1 ou a la fin d’'un kéaut surtout bien libérer son corps qui est @isp
généralement, et pour cela il faut utiliser la nedjpn ! Un élément non négligeable pour toushiemfaits qu'il
apporte ! La concentration s’obtient en faisanwigle total dans sa téte ! Il ne faut pas penseuti@ &hose que
le point actuel, il faut « étre ici et maintenard shaque moment du jeu et il ne faut surtout paser au point
suivant car absolument aucun match n’est gagnégiamtvous n'avez pas serrer la main de votre adivers
C’est pour cette raison qu’on voit beaucoup de youmener 5/1 40/0 et se voient déja gagnant al@enguite
ils se font breaker et peuvent méme perdre leaet tela a cause d’'un manque de rigueur au niveda d
concentration ! Bien sur il ne faut pas abuseradeoncentration, il ne faut uniquement l'utiliserd du match
comme dit précédemment libérer vous lors des tempgs comme en allant chercher la balle, ou aux
changements de cotés !

MOI, ICI ET MAINTENANT

Quand je n’ arrive pas a me concentrer pendantatnhmc’ est que j’ ai une fuite dans une ou plusiales trois
unités. Il convient donc de repérer d’ ou vienfulite

Mon attention est-elle trop accaparée par lessautspectateurs, adversaire, arbitre, joueurs du terrdi a
cOté, parents, amis, entraineur, etc... ?

Mes pensées sont-elles en train de vagabonderwtaastre lieu que celui du matche:terrain d’ a cété, ma
maison, I' école, le bureau, mon club, etc... ?

Suis-je en train de me replonger mentalement damassg le point que je viens de perdrel) bien de me
projeter dans le futurle prochain tournoi que je vais faire ) ?

Le fait de prendre conscience de I' origine de u#tef de concentration est déja le premier pas \ers
reconcentration. Le deuxiéme consiste a zapper sur

Quelle est donc la fonction de la concentratiorzahejoueur de tennis ?

C’ est tout simplement debncentrer a chaque instant toutes les ressourceschniques, tactiques, physiques
et mentales dont il dispose
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La puissance de la concentration mentale est ca@bjgag celle du rayon laser. Elle permet de décupke
ressources conscientes habituelles et d’ établicolanexion avec les ressources inconscientes,iveéagt
intuitives qui ne demandent qu’ a étre activées.

Quand un joueur déclare :J’ étais dans un état seconddu bien“ J’ ai joué sur un nuage* ou encore' J’
étais comme dans un réve.t’ est tout simplement qu’ il a expérimentééiat de concentration extrémelLes
champions arrivent plus souvent que les autresdieget de concentration. C’ est ce qui explique ¢apacité a
se dépasser, a sortir de leurs limites conscieatss,sublimer.

C- Motivation
35% du Mental ! Un bon joueur de tennis est tolgomotivé, méme s’il vient d’enchainer sa 5eme tiéfai
d’affilée ! La motivation sert au joueur a se fixees propres objectifs. Il faut toujours avoir wit bt la
motivation est la pour I'atteindre ! Méme en casldéaite il faut toujours étre motivé car mentaletreela vous
donnera une opinion positive de votre situationnmgativation est nécessaire dans les longs matahdugent 3
sets ou méme quand vous venez d'enchainer pludieunsois car il y a comme une sorte de lassituda e
motivation est la pour vous pousser a toujours dofenmeilleur de vous ! Surtout il ne faut pasdar tomber,
car la motivation (lol les méga répétitions) estnoee votre cachet d'aspirine, quand tous vas méd, weus
redonne du courage pour vous entrainer a fond e#is valonner les moyens de réussir !
La phrase philosophique : Il faut se donner lesyens pour réussir ! (A méditer V)
Bref passons a une situation de jeu (qui m'est démrivée il 'y a 2ans) !
Nous sommes actuellement au 3eme set d’un matladaoché entre un NC (moi) et un 30/5 ! Doncseele
30/5 gagne 6/4,2eme set je remporte 6/0 (lol vaememccroché) ! Donc début du 3eme set et la Eegtand
trou je me fais vite enchainer 5/0 40/0 donc 3bkalle match pour mon adversaire, j'entends le gpamd-de
mon adversaire dire bon je raméne les balles,iptphtata et la c’est le déclic je me remotivewsie balle de
match (lol je suis un fou) et je gagne le jeu G/lage suis motiver a 300% et je gagne ce matchsaph00 de
jeu 4/6 6/0 7/5 ! Mon adversaire tellement dégadggparti en pleurant (lol je ne suis pas un bewyenfin
vous comprenez maintenant I'effet qu'a sur vougeceitivation !
Voila une situation qui a fini positivement !
En Voici une qui finie négativement !
Donc je vous parle de ma saison derniere 17Défaitéstoires !
Bon nous sommes actuellement a mi-saison (c'esteavers fin mars pour moi) la j'arrive dans un rioais,
c’est mon ler tour et je viens d’enchainer ma 12défiaites d’affilée ! Alors je joue mon match meisse voit
gue mentalement je suis atteint, j'ai beau étreiv@anais je ne réussit pas a « croire » en moicdemchaine
ma 13eme défaites. Donc je rentre chez moi tretetat je me met a pleurer (¢a fait du bien lollage prend
conscience que ma saison est finie car c’estriagdble, enfin donc aprés quelques jours de dégamemet a
jouer au Tennis et la je suis hyper motiver, jexvetussir et je m'entraine sérieusement. Mais $ains de
Tournois et 1a, peu a peu je retrouve de la conéaMais je ne me sens pas encore vraiment prés iaes
débuts sont treés discrets mais je m’en fiche ungagyai retrouvé une sérénité en moi !

Aprés ces 2 exemples je peux vous confirmer queol@ation est nécessaire pour réussir méme si t&sdur
parfois de I'avoir dées le début d’un tournoi !

Exemple : Mon dernier tournois, 'y suis aller sangune motivation, sans but précis et la j'ai eficér 1
victoire trés net a mon ler Tour ce qui m'a remitars le bain » comme on dit et la j'étais trésiveotpour la
suite du tournoi !

D- Stress
10% du jeu qui fait parti du mental ! Lorsque je10% c’est quand vous étes dans un état « norniby a des
joueurs qui ne peuvent avoir que 2 a 3% de statge(année je crois que j'en fais parti) ! Maiplapart des
joueurs perdent leur match ou méme stress avantendéamoir jouer leur match, ce qui fait qu'ils perd une
trés grande énergie, trés précieuse lors du matofuestion ! lls ont en eux un stress qui prend piaee
prépondérante environ 50% de leur jeu, mais cecemmge baisse environ de 25% en plein match cason
dans le vif du sujet ! Mais 25% c’est énorme, aidpom stresser de trop? Cela sert a quoi ? Lessinéise donc
sur votre jeu, cela va tous de suite se ressemsirde vos frappes, soit vous allez étre atteint fhu petit bras »
soit vous allez étre pris de panique lors des aétagle votre adversaire et vous allez enchainésiléss directes
de toutes facon dans les 2 cas !
Le stress apparait aussi lors des moments cruciaux
- balle de break
- balle de set
- balle de match
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- Lors du No- Ad pour les plus jeunes !

Le stress est aussi nécessaire pour bien commeameerela nous met dans le jeu, le stress nouguadiju’on
est la pour jouer un match aujourd’hui et que quelsoit Iissue du match on sort du terrain contennous !
Vous allez me dire, que lorsqu’on sort d’'un matebcaune défaite et qu'on a mal jouer, on ne peaetdite trés
décus. Mais en fin de compte il faut savoir « ateela faute » c’est comme cela que vous alleznessgr dans
votre jeu personnel, ne soyez pas perfectionnis{goat de vous dire que la faute n’est pas peraliees qu'au
contraire la faute peut arrivé et il faut I'accepfeour calmer son stress, il suffit de vous dire gotre prochain
match est un match comme un autre que vous jonieprtre ou en perf ! C'est la méme chose, c’esiuet !
Les enjeux ne sont pas les mémes bien sur ! Mdig bt est quand méme la pour que vous rempautiez
maximum de match. Lors de vos tournois vous alemroencer vos match de facon progressive, vous allez
jouer en contre puis a échelon égal et ensuite egh |pC’est comme cela qu'on gravi les échelons ™

Certains matchs étiquetés "importants" sont syn@syoe nuits d'insomnie, de boules au ventre, d&oten
nerveuse et d'irritabilité. Ce sont la les man#Bshs classiques dstress d'avant-match De méme, sur un
point ressenti comme "important”, le stress peapgder sous la forme du "petit bras",des sueurddmou du
coeur qui s'accélére. Tout a coup, le joueur devyiardlysé par I'enjeu ou se précipite en perdane tlucidité.
C'est le stress qui survient en cours de matchlaqugssion du moment.

Et pourtant, a priori, le stress c'est bon !

En effet, le stress est une réaction naturell€atganisme pour s'adapter a une instabilité deif@emement.
Quand tout est stable autour de moi, je n'ai pasibale m'adapter, il n'y a donc pas de place [gosiress. Par
contre, des qu'il y a nécessité pour moi de réagan organisme sous l'effet du stress va commedces
préparer a l'action grace a une activation neursiplogique générale.

Le bon stress, c'est quand l'intensité de ma B¥aett en rapport avec la situation a affronter.

Le mauvais stress correspond a une mauvaise éealub la situation par surestimation ou par saigration.
La surestimation génere un hyperstress : pour raffroune fourmi, j'envoie une division blindée. $aus-
estimation entraine un hypostress : pour affrofdemée de Gengis Khan, je me présente en chagsskds
mains dans les poches. Dans les deux cas, ma epshmadaptée.

Bien gérer le stress, c'est étre capable de seetralans sa zone d'activation optimale pour agir.

Pour cela, il faut bien se connaitre. Certains yosiesont efficaces quand ils sont "speed". Leureaiv
d'activation doit étre élevé sans pour autant &ltgr haut.

D'autres joueurs sont performants quand ils samtl"cLeur niveau d'activation doit étre plus bed.aussi sans
exces, car sinon I'endormissement n'est pas loin.

101
HYPERSTRESS
BON STRESS
51 zone d'activation optimale
HYPOSTRESS
oL

Le stress est négatif quand il ne permet pas dagtar correctement a la sollicitation de I'envitement. Il
devient positif quand il permet au joueur de ragdenses ressources pour s'adapter au mieux auiatisn a
laquelle il doit faire face.

Nous allons a présent envisaghiférents moyens pour réguler le stress de la condfition la veille d'un
match.

La veille d'un match, ce qui importe, c'est de ra&s [3e tromper d’objectif, de ne pas se laissertenpar la
pression de I'enjeu. La phrase-clé qui a permisréélle MAURESMO de développer une attitude positeas
sa fagon d’aborder un match e$t’ Enjeu ne doit pas tuer le Jeu. “

Bien sdr, tout joueur motivé a envie de gagnermélgorer son classement, de faire un bon parcoans din
tournoi. Néanmoins, pour évacuer la pression dgdig il doit laisser ses objectifs de résultats en arrie-
plan et se concentrer sur des objectifs de jelElaborer un plan tactique, étudier les pointssfet les points
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faibles de I'adversaire pour orienter sa faconalejj le lendemain tout en restant fidéle a son tggeu, voila
le meilleur objectif qu’un joueur puisse se fixanteille d’'un match.

Une autre bonne idée consistauiticiper les obstacles potentiels du lendemaiat de prendre le temps de
réfléchir aux moyens les plus adaptés a utiliser Iémdemain pour surmonter ces obstacles.
Le meilleur anti-stress avant un match, c’est d@isaju’on a tout fait pour se préparer au mieuxj@&pn est
prét a tous les niveaux. La préparation tactiquenettale constitue l'ultime préparation au matchaisvien
amont, il y a bien sdr tous les entrainements séslpar le joueur dans les jours et les semaireggent le
match. Plus il aura emmagasiné au cours de ceaimgitnents de la confiance dans ses capacités deelsnet
physiques, et moins il sera vulnérable au stregaitel.

Une fois que le joueur a établi son plan de jequét a élaboré différentes stratégies d’adaptatior obstacles
potentiels du lendemain, il ne lui reste plus cgéamettre au lit et a passer mentalement en regudifférentes
actions de son plan de bataille, a en visualiseréléments les plus importants, puis a s’endormifagsant
confance a sa nuit de sommeil pour achever dasgan et doptimiser ce plan.
Au cas ou il rencontrerait des difficultés a troulee sommeil, le joueur peut faire une séance thexaéon
musculaire visant a faciliter 'endormissement.

Voici un exemple de protocole :

Allongé dans son lit, les yeux fermés, le jouete@fie3 respirations profondes, puis :

1/ relachement front, sourcils, muscles des yeueg, machoires, visage

2/ relachement cou

3/ relachement épaules, bras, coudes, avant-to@mgis, mains, doigts

4/ relachement nuque, dos

5/ conscience de la respiration

6/ relachement thorax, ventre

7/ relachement hanches, muscles fessiers

8/ relachement cuisses, genoux, mollets, chevipiesls, orteils

9/ conscience de tout le corps détendu

10/ détente mentale avec par exemple image detdéten

Il s'agit la d’une technique de régulation psyclwporelle du stress, complémentaire de la régulatagnitive
vue précédemment.

Le lendemain, le jour du match, le stress peuireefme apparition par exemple en cas d'attentaetdeamatch
ou bien d’'obstacles imprévus en cours de matchr Bérer ces situations, le joueur pourra utiliseuties
techniques de psycho-régulation.

E- Respiration
10% du jeu que beaucoup de joueur néglige selondaf j'en suis sur que la plupart d’entre volspiiee mal.
Si lorsque vous inspirer votre cage thoracique mardgst que déja vous respirer mal. Vous respiegrsda
partie haute de votre corps ce qui n'est pas t@svais mais il y a une autre respiration qui s@@ fbis plus
bénéfique pour vous !
C’est la respiration abdominale donc je vous délFiprocessus d’exécution : inspirer par le nezflgo
uniquement le ventre il dois devenir rond comméalion surtout faites attention que votre cagedbigue ne
bouge pas il faut qu’elle reste « stable » !
Donc dées que vous avez gonfler votre ventre vopsr@&xpar la bouche, vos lévres doivent prendre fonme
arrondie comme si vous souffliez sur des bougiamcDvous expirer jusqu’a vider totalement votrepsoet
atteindre le niveau de contracture des abdominBoxc cette respiration est a faire chez vous, pedad 5
minutes par jours et il y a beaucoup d’effet pbsiimme I'augmentation de la capacité respirataireyentre
plat (pour les donzelles ™), et 'oxygene circaleux dans votre corps !
Donc pour combattre le stress il n'y a pas 36 smistmais je peux déja vous assurer que la regpirapaise le
stress, car la respiration contrdle toutes nos @ém®t que ce soit la peur, la joie etc...
Si vous venez d’enchainer un échange trés fatiguam$ calmer votre rythme cardiaque il faut quesvou
adaptiez votre respiration ! C'est pareil pourtless, en respirant calmement vous aller vous déggreu a peu
et vous pourrez enfin jouer votre meilleur tennis !
Pour que votre meilleur Tennis soit efficace ilsudfit pas de calmer son stress, il faut aussi bespirer lors du
match et surtout lors des échanges la plupart @embus, jouons nos coups en apnée ce qui faitnque
subissons une baisse de notre activité physiquea cek ressent tous d'abord par
- Une baisse de la mobilité au niveau du jeu dédogsn
- Une baisse de la vue (on voit un peu brouillé)
- Apparition du jeu « petit bras »
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- Baisse de la lucidité dans le jeu

Tous cela vous méne droit dans le mur, a causeedhauvaise oxygénation. Le meilleur moyen d'y reiercet
de jouer en criant tel Monica Seles (bon vous gaéssobligé de crier aussi fort mais rien qu’un khdth» lors de
vos frappes vous permet de prendre un rythme.dPéxplication avec un coup :

Le coup droit : lors de la formation de votre bayclous inspirer et lors de votre frappe vous expiair.
Attention il ne faut pas bloquer votre air tout tdose faire dans une certaine continuité.
Voici le cas manuel d’une bonne respiration, le matomatique est celui de Monica Seles car vouger'pas
besoin de vous préoccuper de votre respirationdersotre match. Une bonne oxygénation est nécessair

le bon fonctionnement du corps, elle vous permegadder toute votre lucidité jusqu’a la fin de veacontres et
c’est aussi un puissant déstressant.

Le bon fonctionnement !

Bon vous allez me trouver un peu barjot mais bstejun petit conseil : manger sainement !

- alimentation équilibrée

- pas en trop grande quantité

- ne pas boire trop souvent des boissons sucreesiggs genre coca ...

- éviter de vous coucher trop tard car c’est bime que le sommeil est réparateur

- faire une préparation physique car c’est tréesirigmt au tennis

+ on monte dans le classement, + le physique preadlace prépondérante !

Pour cela il est conseillé d’avoir une bonne cemtabdominale, un bon jeu de jambes et si possibigcler
aussi la partie haute de votre corps avec desiegsrde musculations. Surtout ne faites pas de<iegs au
hasard renseigner vous d'abord.

Une bonne hygiéne de vie vous permet d'étre mieums diotre corps et cela se ressent directemere seirain

Quelques exercices :

1) La minute quotidienne

Un exercice tout béte, simple a faire ! Ceci esexgrcice pour s’entrainer & augmenter sa facldtéedtion !

Donc vous prenez votre montre ou un objet préeisnfeux c’est une montre) et vous fixer la troteeds la montre pendant 1 minute vous
devez fixer votre regard et votre pensé uniquersenta montre et la trotteuse des qu’une pensée que la montre vous devez la faire
partir et vous remettre a regarder la montre !dbisvarrivez & garder cette fixation 1minute hé bims augmentez au fur et a mesure !

2) Fixation de la Balle

Exercice a appliquer aussi bien a I'entrainemetgrgmatch !

Il suffit de regarder la balle et uniquement ldé&drs de vos frappes ou celles de votre adverstivous vous posez les questions suivantes
(a quelle vitesse tourne cette balle ? quelleimtat-t-elle ? quelle trajectoire va-t-elle prend@re.)

Le but est de garder son regard fixe sur la balle !

3) Travail de la souplesse

Rien avoir avec le mental, mais qui est trés lnile de match ou entrainements ! Pour travaillsolzplesse je vous conseille de faire des
mouvements de stretching Vous pourrez ainsi lagbsrcoups avec plus d’aisance et de vitesse etjpoupas faire le fameux grand écart
de Kim Clijsters

4) L'imagerie mentale

Le but est simple, vous étes dans un lieu calmmelet penser intérieurement votre prochain matohs yauez tous vos coups parfaitement,
en clair vous vivez votre prochaine rencontre desisnoindres recoins ™ tous cela grace a la pensée

5) Entrainement

Lors de vos entrainements essayez de jouer avémddicaps genre tous les jeux commencent a 30i0vpire adversaire et voila vous
vous faites un match comme ca ! Ce genre d'exes@sefait pour que vous jouiez « sous pressiamnee en situation de match, ce qui
vous permettra par la suite de progresser au nideatress sur les points importants d’'un match !

IV. MUSCLER SON MENTAL (tiré du livre « La préparation mentale » d’Antoni Girod)

A- Préparation mentale générale - les bases

Détermination
Confiance
Volonté
Combativité
Maitrise de soi
Audace
Respect

La valeur la plus importante a nos yeux aura l'iotpea plus important dans notre comportement.
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« Il'y a toujours un chemin vers la victoire »

« Quoiqu'il arrive, c’est un avantage pour moi »

« Celui qui veut constamment, réussit forcément »

« L'échec n’existe pas, il n'y a que des résulsatslesquels je m’appuie pour progresser »
« Le possible se trouve juste un tout petit pegspimpossible »

« On devient ce que I'on croit étre »

« La victoire n’est pas une fin en soi. Ce n'estiga étape sur le chemin de I'excellence. »

Une croyance s'installe a travers 2 phénomenes :

l'intensité émotionnelle

la répétition

exemple : défaite devant toute la famille par f@mt puis nouvelle défaite par fort vent ; croyangge ne peux
pas gagner quand il y a du vent »

la perception = les 5 sens ; il nous appartient d’orienter nattention, de sélectionner certains aspects
l'interprétation des informations = sens donné a ce qu’on a percu
la décision: perception + interprétatio®» action

« Voir, entendre, sentir les informations utilesipte match »

« Percevoir les détails »

« Rester centré sur soi »

« Se parler positivement »

« Oublier le négatif. Penser au positif. »

« Rester dans le présent pour agir »

« Aller chercher dans le passé des référencesrgtiéichir et orienter ses décisions »

« Rechercher plutdt qu'éviter » Mets fd'Zballe dans le carré plutét que évite la doublaefau
« Agir plutdt que subir » = « Aller chercher le pioplutdt qu’attendre la faute adverse » = « Avapdetot
gue reculer »

« Avoir un fil directeur tout en restant flexibleyr s’adapter »

B- Préparation mentale spécifique - gestion mentale liée au temps

Le match commence avant qu’il ne commence.

a- La motivation

= ce qui permet de surmonter les obstacles, déncemnta se battre malgré les frustrations.

L'élément central est d’avoir uUOBJECTIF ou plutdt plusieurs objectifs : TCT (match), CbBuyinoi), MT
(saison), LT (carriére).

4 axes principaux :

Le besoin : j'ai besoin
L'envie : j'ai envie, je veux
Le devoir : je dois, il faut
Le pouvoir : je peux

b- Stress d’avant-match

Mécanisme : déclencheur exterdeprojection mentale dans le futdr représentations mentale€s stimulation
neuro-hormonale> manifestations physiques et physiologiques (bdates I'estomac, troubles du sommeil ...)
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7 outils pour gérer le stress d’avant-match

n® 1 bien se préparer

=)

(v

Connaitre le jeu de son adversaire. Repérer |aliematch.
Faire son sac. Vérifier ses raquettes. Imaginéermints scénarios.

n® 2 s'isoler

(L)
(Y

Prendre un moment avant le match pour se concestrefaisant abstraction de l'environnement. Aux
changements de coté, fermer les yeux ou se mattééd sous une serviette.

n®3 musique

(L)
(Y

Avant le match écouter de la musique ( walkmargradtio... )
Entre les points ou aux changements de coté, ahdams sa téte.

n° 4 lire

(L)
(Y

La veille d'un match, pour bien s'endormir, lirehom bouquin
En cas d'attente avant un match ou entre deux maehmettre la téte dans une lecture ( BD, liwagazine )

n® 5 relativiser

(L)
(Y

Ne pas donner au match plus d'importance qu'ilen a
Vu de la planéte Mars, a quoi ressemble mon match ?
Dans 100 ans, que restera-t-il de lI'importance de match ?

n°6 respirer

(L)
(Y

Pendant les 5 mn d'échauffement, se concentref'esypiration dans la frappe. Entre les points ek au
changements de coté, penser a respirer profondémenspiration ventrale.

n®7y sourire

(L)
(Y

Prendre les difficultés ou les événements impréwves le sourire.

Ces 7 "outils" permettent de faire redescendrgéhstress.
Pour faire remonter I'hypostress, il suffit de setiner, par exemple en se fixant des objectifs decm..

c- La visualisation

= voir des séquences imaginaires du match a venir
2 supports possibles :

- écran mental (100% dans la téte)

- écran papier avec dessin du court de tennis

d- Les 4 positions de match

Un match est toujours une interaction entre deugyos.

La fagon dont je me positionne mentalement paraepp mon adversaire avant le match peut en comiér
l'issue.
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perdant/perdant : le joueur aborde le match en se sous-estimasn sbus-estimant I'adversaire.
perdant/gagnant: le joueur se sous-estime et sur-estime I'aduersa

gagnant/perdant: le joueur se sur-estime et sous-estime l'adu@rsa

gagnant/gagnant: j'estime moi-méme et j'estime 'adversait® engagement physique et moral total (pas de
découragement, pas d’excés de confiance).

L’issue du match dépend de | capacité du joueasaembler a chaque instant toutes les ressourgsgpés,
techniques, tactiques et mentales qu'il a su actemdians ses entrainements et des matches présédent
-> activer ses ressources internes et prévenir ilesfd’'énergie.

a- La détermination
C’est le partenaire indispensable de la motivation.
Beaucoup de joueurs sont motivés mais peu sontnaiéies.

Motivation Détermination

Se mesure avec des mots Se mesure avec des|actes
Intention orientée vers le futur  Agir dans le prése
Purement mentale viscérale

Quand je suis motivé, j'ai un objectif. C'est untewr pour agir.

Cependant, tan que ne décide pas de tourner lpalefdémarrer, le moteur ne sert a rien.

Comment savoir si je suis vraiment déterminé ?

Il suffit de se poser la question : « est-ce qakerjlis toute mon énergie, ma concentration ... darsoint ? »

b- Stress du match

Etre déterminé permet d’entretenir un niveau d'gieeglevé tout au long du match.
Cependant, a tout moment, des fuites peuvent siarven

Le principal facteur de fuite d’énergie, c'est leess.

7 outils de régulation :

- rester centré sur soi (ne pas s’occuper du pultlienatch d’a coté ...)
- rester dans le présent

- prendre du recul

- sing a song

- se relaxer (car stress crispations musculaires)

- respirer (le manque d’oxygéne provoque la rigidies muscles)

- sourire

c- Les gestes ressources

Les Les
Combativité Découragement
Confiance # Doute
Calme Disjonctage (nerveux)

Concentration Déconcentration

La différence entre les champions et le commun jdesurs, c’est qu’ils sont capables de surmontarsle
« démons » et de réactiver les 4C.

d- Le langage du corps

Téte ; démarche ; regard ; main ; voix

+ accent négatif ; neutre ; positif

exemple : un joueur qui se décourage a tendanceidla téte baissée, avec des mouvements de smmeavec
un regard perdu.

L'adversaire et le joueur lui-méme recoit ces mgssa
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Un match qui est fini appartient au passé.

a- Les crovances redyvnamisantes

Aprés une défaite : « L'échec n'existe pas, il a'gue des résultats sur lesquels je m'appuie pogresser »
Apres une victoire : « La victoire n'est pas umedh soi. Ce n’est qu’une étape sur le cheminedeéllence. »

b- 4 grilles d’analyse de match

Technique, tactique, physique, mentale

TECHNIQUE

TACTIQUE

+ 4 questions :

OK

A améliorer

Coup droit

Revers

Volée coup droit

Volée revers

Smash

Service

der'ECHNIQUE

Allegement

Déplacement

Placement

JAMBES |GESTUELLE

JEU

Replacement

OK

A améliorer

Coups de préparation

Défense

Attaque

Conclusion - finition

Passings

Amortis

Lobs

1léres balles

2eémes balles

Retours

- qu’est-ce que j'ai fait qui a géné mon adversaire

- qu’est-ce que mon adversaire a fait qui m'a géné

- quels sont les 2 ou 3 moments-clé du match ?

- si je devais rejouer le match, qu’est-ce quehgngerai ?

PHYSIQUE

OK

A améliorer

Endurance sur le match

Résistance dans I'échange

Vitesse de démarrage

Détente verticale

Relachement musculaire

Maintien du corps : abdos, dorsay

X

Récupération
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MENTAL

OK | A améliorer

Motivation/détermination
Gestion du stress

Calme

Concentration

Combativité

Confiance

Gestion du dialogue interne
Lucidité tactique pdt le match
Langage du corps

V. Le TENNIS-POURCENTAGE : en route vers la 3°™° série
Post de GooG

La meilleure des fagons pour gagner en 4eme sgfrigdegjouer ce qu'on appelle le TENNIS-POURCENTAGE.
Simplement parce qu'en 4éme série, la regle ewlesimcelui qui gagne, c'est celui qui met la baléns le
terrain une fois de plus que son adversaire. Bieurt penser que c'est peut-étre méme encore sq'ful5/1
bien que ¢ca me semble moins évident que pour laigoee série.

Tout repose sur trois choses : la régularité, gala¥ité et la régularité. Pour étre le plus régypossible, il faut
obéir a quelques regles ou automatismes.

Voici les quelques régles pour pouvoir jouer un t@mis-pourcentage:

- il faut jouer avec une trés bonne marge par reapuofilet. Cela permet de diminuer la prise dgjues mais
aussi de tenir bien au fond du court son adversaoeer long de cette maniére est bien moins fatiga'en
essayant de jouer long tendu. Cela a donc un ayanetique et physique et en plus vous aurez uhenre
pourcentage (cad moins de fautes!).

- 80 % de vos coups doivent étre joués croisésst @es important car cela augmente énormément votr
pourcentage puisque la balle passe le filet & samt fe plus bas (donc on a une meilleure margeggport au
filet) mais en plus on a la marge la plus impogaah longueur puisque la diagonale du court pedeet
bénéficier de la longueur maximale! De plus celiéeéde donner de bons angles a l'adversaire.

- monter au filet n'est pas interdit mais on restgours dans la logique de tennis-pourcentage Eohut est
d'éviter de faire la moindre faute. Donc lors deéeanontée (le coup qui précede votre course efifet) jouez
9 fois sur 10 droit devant vous. Cela permet depae donner d'angle a votre adversaire ainsi vougons
prendrez plus de méchants passings!

- une fois au filet soyez , comme au fond du cototijours trés patient. Attendez vous a jouervalées avant
de gagner le point. La premiére volée doit prépkreseconde volée donc jouez-la de fagon surest-a-dire
gu'il vous jouer a l'endroit ou vous avez le maleschance de faire la faute. Sur la seconde valés pouvez
tenter de faire le point si elle est facile, simimésitez pas a une troisieme puis une quatrienée vbe but étant
de ne donner aucun point quitte a devoir volleyfmigl

- au service, passez votre premiere balle. La @sfzhlte est interdite. Jouez une premiére sec@ideien sur
vous étes dans le jour ou tous vos services padsamalors n'hésitez pas, tentez l'ace! Mais ttarsles cas, il
faut que la premiére balle passe. Insistez surdeigion plutdt que la puissance.

- Lorsque vous étes en difficulté, n'hésitez pggu&r un coup long et haut, un lob. Ca laisse hepte de se
replacer et oblige I'adversaire a reculer. Il niyea de plus chi*** que de devoir reculer et attemalors qu'on
vient de mettre son adversaire a l'ouest n'es-seHiabien voila, ne tentez rien jouer long et lala moindre
difficulté

Les surfaces et votre jeu

-sur surfaces rapides il vous faudra prendre urppeud'initiative.

Mais jamais rien de magouavien!

Attendez d'avoir la balle la plus facile qu'il soit faut apprendre éviter les tentatives de cogpgnants
imprudentes. Si vous avez raté c'est que vous &téetzop impatient. Attendez plus encore, attertbiebonnes
opportunités surtout lorsque le score est sernég&pon on dit souvent que le but du jeu est dpasdaisser la
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balle rebondir au sol, jouez tout de volée Le iservolée peut s'avérer étre un bon choix tactguresurfaces
rapides. Les coups slicés et croisés ont ausseffioacité.

- sur surfaces lentes de type terre-battue ou ne&main terrains durs jouez avec moins de rythnpossible et
jouez plus longs et plus hauts encore. Utilisdiftleout ce qui compte c'est de ne pas jouer troprt.

Au niveau du service, tenter |'ace n'est pas kol choix , tout comme le service-volée. Parreome lésinez
pas sur les amortis et les courts-croisés. Ca dasgmttes, et sur ce genre de surface, la conditiysique est
ce qu'il y a de plus important. Faire courir sorveadaire est ce qu'il y a de mieux a faire. On vt

rapidement si celui-ci a de la condition physiquenon, et cela va se ressentir dans son jeu.

- sur surfaces mixtes tous les styles de jeu sa¥twgables alors pourquoi ne pas tous les essagerice-volée,
rallye de fond de court. Choisissez ce qui fonet®ou ce qui fait déjouer votre adversaire. Tolgsptions
sont possibles alors utilisez les!

En fait le tennis-pourcentage rime a garder uratégiie gagnante et laisser tomber une stratégaaper. Si

vous avez deux jeux de retard ou que vous vengmeatelre un jeu blanc alors il faut changer quelchuase.

Pour adopter les bonnes stratégies, le tout eltetheconnaitre ses propres forces et faiblesses anasi celles
de l'adversaire.

Une derniére reégle s'impose : jouez 80% de vossdepsorte a obliger votre adversaire a jouer usedecoups
faibles.

Dernier conseil : ne tentez pas de changer latibrede la balle dans trois cas de figure: lordtpiest frappée
avec beaucoup de rythme ; lorsqu'elle est frappeéarsde vos points faibles ; lorsqu'elle la baBétrés slicée.

Avec ¢a je vous garantie une montée a 30 l'anra@ghpme, satisfait ou rembours@

VI. COMMENT FAIRE ... ?

A- contre un joueur au bon coup droit

Ce coup droit qui nous fait souffrir

On a tous un jour ou l'autre rencontré en tourmicgie match amical un de ces joueurs qui n'exisfeaitpar leur
grand coup droit. Il ont en général un revers iadatent faible et le contournent fréquemment.
Dans la tactique de base, on ns apprend a regéceup faible de l'adversaire et d'en profiter. Qaous entrez
dans le match confiant, votre adversaire a un gcaugh droit mais son revers est faible: vous dedement
dominer votre adversaire en pilonnant son revarse. heure et demi plus tard, vous sortez du tedéconfit:
votre tactique n'a pas fonctionné. Vous n'avezrpassi a toucher le revers de votre adversaire asse/ent.
Vous vous promettez de vous entrainer dur désnldet@ain pour améliorer votre précision en ballessées.
Le probléme est que sans vous en apercevoir, w@rsjaué exactement le jeu que votre adversaiemddit et
aime. En tentant de toucher son revers, votre adirervous a attendtt a contourné son revers pour frapper
son coup favori: le coup droit décroiséqui fait des dégats sur votre revers avec denpp®une variante long
de ligne pour vous surprendre sur votre coup diéffi Graf et Jim Courrier employaient fréquemines type
de coup.

Jouer la ou il s'y attend le moins

Quelle solution adopter dans ce cas pour évitevades faire massacrer? Simplemgmier plein pot sur son
c6té droitet ensuite seulement jouer dans son revers. sarr@&n est simple:

1. En pilonnant le revers, vous manquez de vagétéotre adversaire n'a aucun mal a anticiper voong.
2. Ce type de joueur est généralement plus a feise décroiser son coup droit que pour croisertdgatien 4e
série).

3. En jouant dans son coup droit, vous I'obligee &eplacer plus au centre et donc a vous donnsrd¢space
pour atteindre son revers.

4. Les joueurs de ce type découvrent leur cété goair contourner plus facilement leurs reversjdtrant dans
le trou qu'ils laissent, vous avez plus de charcke diéstabiliser.

En résumeé

Face a un joueur qui aime jouer des coups drotod#s en tournant son revers, il faut I'obligeeaeplacer
plus au centre gjouant d'abord dans son coup droit. Ensuite seulen#, touchez son reversVotre but est
de I'empécher de tourner son revers: mieux vaut yaws qu'il joue un coup droit "normal”.
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B- contre un gaucher
Note de flamby: c'est mon article préféré, je néapas le gaucher@

Qui a peur des gauchers ?

S'il y a bien un type de joueur qui est craintugtlequel courent toutes sortes de légendes, lierste gaucher.
On préte volontiers aux gauchers des qualités cuenaturelles: ils auraient une meilleure visida,meilleurs
réflexes... A notre connaissance, cependant, audude @'a démontré une réelle supériorité des gasicams
ce domaine. Alors pourquoi les gauchers sont-dgts comme la peste ?

Les avantages (réels) du gaucher
D'abord ils sont peu nombreux. Ils forment envit®¥ de la population, ce qui veut dire que leurseeshires
sont souvent peu habitués a jouer contre eux. §l'@sai que les gauchers eux-mémes redoutentwds ntre

un autre gauche@'

Il y a aussi I'avantage psychologique. Il n'est rzae de voir des droitiers complétement démotiyéand on
leur annonce que leur prochain adversaire est uchgs;

Quand ils servent a gauche (sur le c6té des aws)tats ont la possibilité de sortir un droitiers du court sur
le revers. Le nom de McEnroe vient tout naturelleingel'esprit pour illustrer cette séquence de jeu.

Les potions magiques

Mettez-vous en téte que vous n'avez pas besoinisigrnis, de sort ou de poupée vaudou pour VOUSOgtir
face a un gaucher. Les solutions que je vous peposat plus compliquées (mais aussi probablementsmo
co(teuses!).

D'abord, en ce qui concerne l'avantage psycholegigplisez I'article "soyez un joueur positif".

Ne partez jamais battu a I'avance, quelque saieaitversaire, ok ? Il peut étre gaucher, ambidexbire
manchot... c'est juste un joueur de tenf=5 11 utilise le méme terrain et les mémes balles qogs! Donc ne
vous laissez pas impressionner. Prenez juste ntiteegt gaucher et que vous savez quoi faire paiaimiser
leur avantage, ce que nous allons voir plus bas.

Ensuite, laissez-moi vous donner un conseil dignéapalisse : jouez souvent contre des gauchersvoos y
habituer. Vous serez surpris, au bout de quelgsiedi voir leur avantage s'estomper et vous panaétitement
moins évident. Au tennis, comme pour le resteaiit fs'entrainer a une situation pour pouvoir latnsat au
bout d'un temps.

Le service

C'est surtout au service que les gauchers fonfféaehce.

Dans I'échange, il y a bien sdr l'inversion despsodroits et revers. Mais comme pour les droitieesn'est pas
nécessairement le revers ou le coup droit quieshdilleur coup. Donc dans I'échange de fond det.clau
tactique est similaire a celle a appliquer corgsedroitiers.

Au service, ce qui rend le service de gaucherqdigrement difficile a maitriser einversion de I'effet slicé
Au lieu que la balle ne s'incurve de votre gauchies wotre droite, le service du gaucher va s'ireude votre
droite vers votre gauche Comme c'est un effet relativement rare, il efftaile de s'y habituer, c'est pourquoi
I'entrainement régulier face aux gauchers est rew@mdé.

Quand vous recevez son service, il faut gardersprit que la balle s'éloigne de vous sur votrelgauSi vous
n'y prenez pas garde, vous risquez de mal jugee ywacement et d'avoir a frapper votre revers toap du
corps, ce qui occasionne immanquablement une derimontréle. Donc, au début, n'hésitez pas a eorde
vous-méme cette erreur de perception en vous dapilde 30 a 50 cms de plus sur vote gauche.

De méme, en coup droit, décalez-vous légéremeantlagrauche d'environ 1 métre (& moduler suiveffet' du
service et de la distance a laquelle vous étesapaort & la ligne de fond) de plus que sur uniseme droitier.
Par exemple, vous pouveaus décaler expres exagérément sur la gaucheur le forcer a jouer sur votre
droite et ainsi a le sortir de son schéma de jéitunal.

Soyez son gaucher !

Dans le reste du jeu, vous pouvez employer les mé&antiques que lui: le sortir sur son revers aweservice
slicé. Evidemment, vous n'aurez pas |'atout deirsswv le c6té des avantages. Sans compter quuchga a
I'habitude, tout comme vous, de rencontrer degidrsi Mis a part ces 2 points, vous pouvez jouenroe Si
vous étiez son gaucher !
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Pour résumer

- Restez solide mentalement

- Pratiquez régulierement contre des gauchers
- Décalez-vous sur la gauche au retour

S8

C- Contre les joueurs petits
Il ne s’agit pas ici d'offenser les joueurs de teetaille. Il existe toujours des joueurs qui agriv a trés bien
jouer quelque soit leur taille petits ou grandss'#igit ici de généralisations qui peuvent aidensdaertaines
situations.

La principale difficulté que peut rencontrer ungau petit est une balle « haute ». Cela sembleéuitence.
Quelque soit le joueur une balle au dessus deulépest difficile & jouer et il est difficile d'atjuer de telles
balles. Un joueur a deux options sur les ballesgsauprendre la balle dans sa phase montantei geqguétre
trés difficile, ou reculer derriere la ligne de drce qui place le joueur sur la défensive. lliésstent que plus un
joueur est petit plus les balles lui semblent hauB vous étes trés grands, des balles qui dépiasse épaules
vous arrivent plus rarement et vous étes globalémpies a I'aise sur les balles hautes. Il y a gluss maniéres
de géner les joueurs petits. La facon la plus ®negt de jouer du rebond. Un lift prononcé et prdfpeut les
faire reculer trés loin et leur imposer des coupauscoup moins offensifs qu'ils le souhaiteraienh &utre
moyen est d'utiliser votre service. La encore s#ili et abusez du lift, voire du service kické gegarebondir la
balle le plus haut possible. A nouveau, cela obdigetre adversaire a reculer pour retourner danbahnes
conditions, ou «cela les obligera a prendre des ueisq en prenant la balle trés tot.
Si vous jouez contre un joueur qui a un reverseain, les balles hautes sur leur revers leur somgénéral
difficiles & négocier. Vous augmenterez ainsi aille provoqué par les balles hautes. Jouer hauée savers
est alors une bonne stratégie.

Une autre stratégie est de les obliger a montdiletuUn joueur trés rapide pourra compenser sameune de
couverture au filet, mais la zone ouverte restenm&ns plus grande car il ne peut pas tout couiivotre
adversaire aime jouer au filet, le lob est alore lonne stratégie. A nouveau la vitesse du joueurt p
compenser, mais un lob lift¢é est une arme mortamtre un joueur petit qui est a la volée.
Les joueurs petits ne servent en général pas frssjue les joueurs grands. Vous trouverez desymupetits
avec de grands services, ou qui mettent beaucaffetd ou placent trés bien leur balle. Cependanbiss ne
tombez pas contre un de ses rares joueurs, pemseraer leur service!

Voila pour les faiblesses des joueurs petits. Rbas maintenant les qualités des joueurs petitsdadiviter de
les favoriser au cours du jeu.

Les joueurs petits peuvent étre extrémement rafietesndurants). Les joueurs petits ont la facdiéépouvoir
démarrer et s'arréter treés facilement car leurreetié gravité est plus bas et gu’ils ont en gérmamhs de poids
et de quantité de mouvement. Jouer derriére uhjpagur peut étre efficace mais moins efficace cpmere un
joueur grand qui aura plus de difficulté a s’anr@iea changer de direction. Les déplacementswsodes points
forts des joueurs petits.

Les joueurs petits sont aussi plus a l'aise quegtasds sur les balles qui leur viennent droit dess ils se
dégagent plus vites de la trajectoire. lls ont mdirse déplacer et leurs bras sont plus countsutl mieux les
faire jouer en extension que d’essayer de joudt dessus. Bien sur varier et les obliger a devastrtrés bien.
Les balles basses (slice) sont plus faciles a Appder pour les joueurs petits parce qu'elles timmandent
moins d’effort pour se baisser.

D- Contre un joueur grand
Les joueurs grands ont des avantages au tenn@tlisne grande envergure, servent en général seunx plus
difficiles a passer au filet... Mais ils ont eux auksurs faiblesses. Les faiblesses du joueur gromt en
générales les points forts du joueur petit. Pamgte : les balles qui rebondissent haut ne les&fifie pas autant
gue les joueurs petits car les balles n'arrivestgens la zone qui les dérangent.
Tout d’abord parlons des déplacements. Les jouguansds ont tendance a étre un peu plus lent. Bierilss
peuvent partiellement compenser ce désavantagkeyraenvergure. Cependant dés qu’un joueur grahéres
mouvement, jouer une balle qui doit rebondir deerigux est délicat. Les joueurs grands ont un eefgrgravité
plus haut et plus de quantité de mouvement, céequirend plus difficile les changements de dimttirapides
et les redémarrages.
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Les joueurs grands semblent également avoir pluprdelémes avec les balles basses qui les oblidyesg
baisser pour frapper. Vous vous apercevrez quedlss liftées ne les affectent pas autant quedéss joueurs.
Plus un joueur est grand plus il lui est difficde s'accroupir et de frapper des balles bassede ius votre
adversaire a un revers a deux mains, cela lui défidile de frapper les balles. Si vous avez um lstice que
vous pouvez garder trés bas, cela peut étre tfigaad contre les grands joueurs. Si le joueur aimater au
filer, assurez vous de lifter dans leurs pieds fdesrobliger a se plier les genoux pour frapperslewlées.
Les joueurs grands ont également de grands brda.r@ed efficace les services sur leur corps. dist plus
grands et ont donc plus de mal a se dégager pappdr la balle. Usuellement les joueurs grands réines
balles qui les font jouer en extension et leur matemt de déployer leurs coups.

Lorsque I'on joue contre des joueurs grands ildgalement des points a prendre en compte. Les gjaricen
général un meilleur service. lls ont un meilleuglanet plus de chance de passer de gros servipkd &és
rapides.

Les grands sont également trés difficile a lobemains qu’ils n'aient un mauvais jeu de jambe. Gealeur
demande que peu d’effort pour reculer de deux pas prendre ce que vous croyiez étre un lob paifstia
méme maniére leur couverture au filet est grandguteend les passings difficiles. Un lob défensést en
général pas suffisant si ils se déplacent relatergnbien. Un lob lifté offensif trés précis peuteéutile mais
difficile & réaliser.

Les grands peuvent en général couvrir le filet,tguen faisant un pas et en tendant le bras.
Les grands peuvent étre trés difficiles a jouerothit de meilleurs angles & cause de leur taitle,plus grande
marge d’erreur sur les gros services et une caueede terrain qui peut rendre fou.

E- Contre les joueurs « mous »
Le damné limeur (pusher). La plupart des jouewsdssent. Rien de plus exaspérant que ces joygiues/ent
chaque balle, n'ont pas de puissance et ne mangaraats. Certains deviennent quasiment fous a joaetre
eux. C'est un véritable test de patience.
Comme contre n'importe quel joueur, il y a toujoure stratégie que vous pouvez essayer pour cameec
leur jeu.Aucun joueur de niveau supérieur a 30/2 ne devra#voir de mal a battre quelqu’un qui pousse la
balle. La principale raison est qu'il existe de nombrexghémas de jeux et de maniére de les exécuter pour
battre efficacement ce type de joueurs.
Beaucoup de joueurs qui jouent contre ce type deuis pensent qu'ils peuvent les détruire. C'esindins ce
gu'il apparait depuis le bord du terrain. Vous deseoir du respect pour ce type de joueur et paur jeu. lls
ne vont pas vous rendre la vie facile pendant 3 gaets. Si vous pensez que vous pouvez écraseuduelet
gu’ils commencent a gagner, il n'y a rien de pluasfrant et c’'est exactement ce qu’ils recherchent.

Tout d’abordvous ne devez pas jouer leur type de jelNe les laissez pas vous imposer la « puissadecleur
jeu et ne commencez pas a pousser la balle siest pas votre style de jeu. Vous ne pouvez pasebatt
qguelgu’un qui pousse la balle en la poussant vo@isie il est trés certainement bien plus fort quesva ce
style de jeu. Vous ne voulez pas non plus que -célubus voit énervé. Restez concentré et ne ksdai pas
avoir le dessus mentalement.

QUE FAIRE ?

* Montez au filet : ces joueurs n'ont en général pas de grandsrmpshiots aussi vous devriez étre capables
d’intercepter leurs tentatives de vous passer. '€st pas leur style de jeu de faire des coups aifsegour
passer quelqu’un et cela peut provoquer des errBlanster au filet vous aidera a étre plus agrestsifiminuera
leur temps de réactioRela peut paraitre une mauvaise idée car ils peuvenous lober, mais il y a de bonnes
maniéres de monter au filet qui pourront vous étiles. Leservice - voléepeut étre un des moyens. |l est rare
gu’ils lobent la balle en retour. En outre, endaisservice volée, on est moins prés du filetogicdl y a moins

a se déplacer pour intercepter le lob.

* Monter a la volée sur leur service en choppantCela maintient la balle basse et diminue leurpteme
réaction. Vous pouvez aussi saisir I'occasion deterosur une balle plus courte lors d'un rallyefded de
course et frapper un coup d’approche pour montditetu

* Attaquer a contre tempsest un des coups efficaces contre ce type de fpukars d’'un rallye de fond de
court, frappez un coup long sur leur coup droifear revers, et au moment ou ils arment leur cougntez au
filet. Leur coup devrait étre flottant au dessus fdet ce qui devrait permettre une volée plus Ifaci

SoyezPATIENT : vous devez vous rappelez que si tous leurs compennent ils ne sont pas trés puissants.
Soyez patients et attendez le bon moment pour avatans la balle et frapper un coup gagnant ououp ¢
d’approche. Si vous étes impatients et essayezappdr un coup gagnant trop tdt, vous vous punimes-
méme.

Ce qui est appréciable avec ce type de joueurst gi€ils ne savent pas capitaliser sur vos errearsme des
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balles courtes. Si vous faites une balle plus eguet joueur normal va essayer de prendre I'avaneigrous
faire payer votre erreur. Ce type de joueur ristane faire que remettre la balle. Sachant celapoe sentez
pas obliger de frapper toutes vos balles de mapinfaite. Vous aurez le temps de vous remettreodeerreurs.
Sélectionnez vos coups : si vous sélectionnez\mercoups et que vous les exécutez proprementatismtage
des stratégies précédentes sera plus facile. \otrersaire sera peu a l'aise au filet (cas typiquepaira de
profonds lifts sur son revers. Dans chaque cas pousgez prendre I'avantage.

Frapper des coups courts croisés et des amortisblegera a courir pour frapper la balle et les éafera de
faire des balles hautes. Cela les forcera a éaits ce qui ne fait pas partie de leur arserials &'aiment pas
jouer au filet ils seront forcé a jouer le pointldar mieux ou de reculer trés vite au fond du teerqui les
génera.

Un lift trés haut au dessus de leur épaule depraivoquer une balle plus courte sur laquelle voosrigz

attaquer et monter au filet. C’est une stratégiedgmande de la patience. Ne soyez pas frustes giremiéres
balles courtes ne le sont pas suffisamment poagadtr. Cela peut prendre plusieurs coups avanted&t

position favorable.

Prenez la balle montante : cette derniére strat&giplutét pour les bons joueurs. Prendre la matiatante (sur
le service ou aprés un rebond) demande de la peaéitjde la coordination. Cependant, cette stetégire du
temps a votre adversaire ce qui peut leur faine fdes erreurs et les obliger a se presser etet jjus court.

F- Quand il v a du vent
La plupart des joueurs détestent jouer par grandl @@ependant ne pas aimer jouer par grand vemeunepas
dire qu’'on ne peut pas utiliser le vent a son aagat A chaque fois que vous jouez en extérieurs mvez
prendre en compte que le vent peut intervenir.aiestjours sont meilleurs que d’autres et certamsts ont
des haies ou des batiments qui bloquent le vens g®in’est pas toujours le cas. Regardons les spqint
peuvent vous aider a jouer efficacement et- avecésupar grand vent.
Le jeu de jambe est la clef par grand vent. Vatie de jambe ne doit pas étre fainéant quand vawez jpar
grand vent. Vous devez faire de nombreux petitspoas faire de soudains ajustements. Si vous faikesop
grands pas pour préparer votre coup et que la balige soudainement avant que vous frappiez, vougeg
vous déséquilibrer pour frapper la balle. Cela peavoquer une mauvaise frappe de balle. Gardepa®petits
pour ajuster votre position pour frapper la baliegoement.
Jouer par grand vent vas vous forcer a quelqueseapents dans les rebonds. Ce n’est pas une bdéeale
viser les lignes par grand vent (et méme quancefg ®'intervient pas !) Donnez vous une plus gram@ege
d’erreur quand vous visez les coins et tirez vassipg shots. Plus vous frapperez fort la balle @hsle vent
aura de prise sur la balle. Plus votre balle samtelet plus le vent jouera avec la balle. Celd @&a une bonne
ou une mauvaise chose. Si le vent géne votre aaversous pouvez utiliser le vent pour modifies\aups et
déséquilibrer 'adversaire. Votre coup ne demandera étre légerement modifié. Si vous avez une grande
préparation, vous devez considérez qu'il faudraiirédcelle-ci pour frapper. Plus votre préparatsh grande,
plus le vent a de temps pour modifier la trajeetaie la balle entre 'amorce de votre coup et épge.
Quand vous jouez contre le vent (dans le sensaiogtr visez un peu plus haut que d’habitude. Siswisez
comme d’habitude, le vent vous fera faire des cqps courts que d’habitude, permettant & votreseshire
d’attaquer vos coups plus souvent.
Les amortis contre le vent sont toujours efficadessvent empéche la balle de trop avancer dansuet et
oblige votre adversaire a courir plus loin.
Les coups d’approche doivent étre courts et bak Glaligera votre adversaire a relever la balleque est
difficile a faire, particulierement par grand vent.
Jouer dans le sens du vent représente le pluschedkenge. Si vos coups sont longs, le vent petitefaent
porter la balle hors du court. Le lift est recomai@torsqu’on joue avec le vent. Frapper de grés didusera de
sérieux ennuis a votre adversaire puisque la Isalla quand méme longue et rebondira haut. Etrebkape
monter au filet est une bonne chose par grandcantrapper des passing dans ces conditions astlififecile.
Quand le vent souffle de coté plutdét que dans tes sk terrain, les effets latéraux peuvent étrizafés. En
mettant I'effet dans le sens du vent, celui-ci ateera la courbure de la trajectoire. Plus la bedlele travers et
plus votre adversaire sera géné.
Les services slicés et kickés sont encore plusazfis par vent de coté. Si vous avez un grand,lEngént peut
vous poser de sérieux problemes. Si la trajectstdarop déviez, ne frappez pas la balle et recamez Vous
avez le droit de le faire autant de fois que vaugdulez, méme si votre adversaire ne devrait ppecaier !!!
Les smashs peuvent étre difficiles a frapper. Sidde est suffisamment haute, attendez le rebaaatade
frapper un smash. Permettre a la balle de rebmadis permettra de mieux ajuster votre placemets balle
sera moins déviée par le vent entre le rebondfedpgpe.
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G- Par temps froid
Lorsque I'hiver arrive, on est amené a jouer denfsdid. Jouer par 30° ou lorsque la températumsave zéro
est définitivement différent. Regardons quels dest effets du froid et comment utiliser ces effets les
combattre.
Le plus important est de vous habiller en consécgieSinon vous pouvez étre malade le lendemaiastll
souhaitable de porter plusieurs couches fines que pouvez enlever au fur et a mesure que vousktesls !
Si vous avez un gros pull sur un t-shirt fin voliszapasser d’'un extréme a l'autre quand vous en&zvle pull
et vous pouvez prendre froid tres vite.
Certains chanceux arrivent a jouer avec des lunettedes gants fins. Il est cependant trés difipbur la
plupart des joueurs de bien saisir la balle avecgdmts! Des gants peuvent néanmoins étre utileso(a autre
moyen) pour tenir les mains au chaud lors des @rangts de coté. Plus vos mains sont froides etvaus
aurez du mal a trouver la bonne prise sur votrg. gies lunettes peuvent étre utiles quand le selibas sur
I'horizon. Attention toutefois a ce que ¢a ne déferpas votre vision !!!
Note perso : lors d’'un match par équipe, j'ai vie yaueuse qui s'était fait une sorte de jambierer gas
comme pour la danse. Elle ajustait la longueuiranttdessus pour faire une sorte de manche loggugouvait
aller jusqu’a recouvrir sa main. Résultat elle telsaraquette a l'intérieur. Ce jour la je me sfag moi-méme
mal au poignet (mal apparu aprés le match) carold £ngourdissant ma main je n'ai pas senti quéoigzit.
Cette idée de manchon me semble assez intéressante.
Enfin et c’est trés important, assurez vous de bars échauffer avant de jouer. Les muscles sast fiphgiles
et moins souples par grand froid. Rallongez votteéffement d’au moins 5-10 minutes.
Voila pour les points ennuyeux, passons aux cholsssamusantes.
Si vous n’étes pas au mieux de votre forme, le tefrpd est meilleur que les grosses chaleurs. \&otigerez a
jouer plus longtemps et a tenir I'échange plus temgps que par grosse chaleur.
Le froid a des effets sur la balle. Plus il faiiét et moins la balle rebondit. Votre lift aura moid’effet, mais
votre slice sera d'autant plus efficace ! Les am@wnt aussi trés efficaces puisqu’ils rebondiraoins haut. Si
vous avez un service lifté ou kické soyez consdijeet le froid dtera une partie de vos effets. legsises a plat
et slicés seront plus efficaces par grand froidbdigera votre adversaire a se baisser sur lesdhallela signifie
que les balles rebondiront plus bas de votre cas§id Préparez votre coup suffisamment t6t poursvajuster
sur un rebond bas et démarrez votre coup un petbplsique d’habitude.
Si vous avez a la fois une approche liftée et sliedsayez plus souvent la slicée.
En frappant plus plat, faites attention a ne pasaarcir vos coups. Visez un peu plus haut pouteéwela.

H- Contre un joueur meilleur
Jouer contre des joueurs qui sont meilleurs qus woucontre qui vous avez toujours perdu peutégtresant ou
frustrant. Certains aiment jouer contre de bonsyosi qui les poussent dans leurs limites. Il n’riea d’autre a
faire que de jouer son meilleur tennis. Le plusgrallenge est mental. Chaque point compte etlésysoints
nécessitent une concentration absolue. Faisonsih¢ gur ce qu'il faut faire et ne pas faire loredion joue
contre de meilleurs joueurs.Un des plus gros probtlorsqu’un joueur sent que l'autre est meillestr qu'il
manque de patience. Lors d’un rallye en fond detomus devez étre patient et attendre le momeumt jgobon
coup. On voit trop de joueurs qui tentent le coagr@nt alors que ce n’est pas le meilleur momeatlaiésez
pas votre téte vous dire que vous ne tiendrezegasup. Dés qu’un joueur a I'impression qu'il neupga pas
tenir 'échange il tente un coup gagnant ou unertiena partir d’'une position qui peut étre désazgatise. En
général, cela résulte dans une erreur qui les meha&uvaise posture. Vous devez tenir 'échangewr]
Gardez la balle en jeu et obligez I'adversaire asvoattre, ne vous battez pas vous-mémes! Soyenisatcela
paye.Un des plus gros challenges mentaux est de ne pasly prendre la téte Vous devez rester concentré
ou vous pouvez déja serrer la main de votre adiverdaes meilleur moyen de rester concentré egiadeser «
point aprés point ». Vous ne pouvez pas changéeieier point et vous ne devez absolument pas péngei
va gagner le jeu ou le set. Si vous commencez sepeénl’avenir vous perdez la concentration syrésent. Si
Vvous jouez point aprés point, il est plus facilendgoas devenir nerveux et cela vous aidera a jmiez meilleur
tennis.
Douter de soi est mortel sur un court. Si vous jocentre un joueur qui est meilleur que vous et qoas
commencez a douter de vous-mémes vous étes swauzaime piste. Si vous commencez a penser « jaige s
pas combien de temps je vais tenir a jouer comr@»evous allez immédiatement perdre de votreanivie
jeu. Pensez point aprés point. Vous ne devez amewoiu pas penser a lissue du match.
Restez positif et prenez du plaisir. Si vous vaustfez, l'autre joueur le verra et apercevra tHoite. Restez
optimiste et n'abandonnez jamais. Si vous teneielece sera peut étre votre adversaire qui crageera
paniquera.Tous les joueurs ont des hauts et desSbasus abandonnez et ne donnez pas votre nreitaws
passerez peut étre a coté de votre meilleure Rappelez vous la clef est de penser point aprég. poi
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