PRESENTATION DU SPORT
La réussite au tennis  est liée à l’efficacité des déplacements et des frappes sur le court.

Les joueurs de tennis doivent maîtriser un certains nombres de coups et de déplacements différents, en les exécutant à partir de positions différentes, dans diverses situations de jeu, à des vitesses de jeu différentes et avec un risque de blessures minimal.

Dans cette partie nous parlerons brièvement des différents gestes rencontrer au tennis, ainsi que les déplacements
I. LE COUP DROIT
1. Préparation :

Orientation des épaules, l’épaule du bras qui frappe se place devant. Dissociation épaules-bassin. Les épaules et le bassin doivent être parallèles à la direction de la frappe.

 Nous avons un « pre-strech » successif des muscles de l’épaule, du bras, de l’avant-bras et du poignet.

2. Frappe :
Réponse du « pre-stretch » précédent, donnant lieu à des impulsions successives des chaînes précédemment mises en tension. 

L’ouverture de la hanche gauche joue ici un rôle essentiel.

3. Accompagnement :
Passage de l’épaule arrière vers l’avant. Flexion, pronation de l’avant-bras, avec ajout du poignet et expiration. (Diapo. Sport au niveau-coupdroit-)
Remarque : 
Sur fond de court, le jeu de jambe coordonne le coup droit qui va suivre.

La prise d’appuis se fait par un saut (« saut d’allégement ») avec réception sur les deux pieds. Les frappes sur fon de court se font en appuis ouverts. Le bassin est facial au filet, les épaules sont perpendiculaires au filet et les pieds se place sur une même ligne.  Une dissociation importante entre toutes les ceintures est nécessaire pour s’adapter à cette nouvelle technique de jeu en appui ouvert.


Dans tous les retours de frappe, les épaules reviennent de face.
II. LE REVERS

Le revers peut se faire à une main ou à deux mains.
· Le revers à deux mains :

1. Préparation :

Dans le revers, la rotation du tronc jouerait un rôle plus important, avec l’épaule du bras qui frappe placée devant, qui permet d’accélérer le bras sur une distance plus longue.

III. LES APPUIS OUVERTS OU EN LIGNE

Dans le tennis de haut il a fallu s’adapter à la grande vitesse de jeu. Aujourd’hui, beaucoup de joueurs de tennis professionnels frappent leur coup droit en appuis ouverts (parallèles au filet), plutôt qu’en coup droit classique avec des appuis en ligne.
« Les coups droits en appuis ouverts permettraient de mieux couvrir le terrain et présenteraient également d’autres avantages tactiques » (Livre tennis)
Cet appui en ligne serait plus efficace pour donner de la vitesse à la raquette, dans la mesure où, une plus grande rotation du tronc serait permise. La mise en étirement des épaules est d’avantage possible, pouvant générer des vitesses de rotation du tronc et de la raquette à la frappe plus important. Nous verrons ce principe « d’étirement-raccourcissement » par la suite.
Selon Elliot et Christmass (1995), au niveau du tronc, la frappe au revers est effectuée de la même façon que le coup droit, en appuis ouverts.

En fait, les appuis ouverts donnent la possibilité de jouer « dans la foulée », de jouer en mouvement. Les deux pieds placés l’un à côté de l’autre donnent plus de force lors de la frappe.
Cette nouvelle adaptation donne lieu à des raideurs au niveau des muscles pelvis trochantériens.

IV. DEPLACEMENTS

Différents types de déplacements sont effectués sur le terrain : reprise d’appui, poussée des jambes, course, pas d’ajustement, glissade, pas pivoté, pas croisé et pas chassé.

Toujours pour s’adapter à une vitesse de jeu de plus en plus rapide, les joueurs sur les courtes distances doivent opter pour des pas chassés ou des pas croisés, et non simplement courir vers la balle.
V. ROLE DU BAS DU CORPS
La présentation de ses différents gestes et déplacements, nous amènes à considérer le rôle des membres inférieurs à l’exécution des coups du tennis, souvent sous estimés.
Plusieurs études montrent que les jambes interagissent avec le sol pour produire la force de propulsion de départ qui détermine la frappe au tennis. (Livre tennis) 
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