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La publication officielle de la Fédération Internationale de Tennis sur la science et la formation sportives

EDITORIAL

Nous sommes heureux de vous présenter le numéro 73 de ITF Coaching
and Sport Science Review, le dernier de ’'année 2017. Les articles de ce
numéro abordent des thémes variés en lien avec le tennis, tels que les
stratégies en matiére de nutrition, les effets d’un entrainement varié, le
lien entre le lancer de balle par-dessus I’épaule et la vitesse de service
maximale chez les jeunes joueurs, ou encore les facteurs essentiels a
prendre en compte par les joueurs lorsqu’ils sont en relation avec les
médias.

La présente publication fait suite a un événement phare qui s’est tenu
a Sofia, en Bulgarie, au mois d’octobre, a savoir la 20e édition du
Congrés international des entraineurs par BNP Paribas, dont le succés
retentissant a été salué a la fois par David Haggerty, président de U'ITF,
et la Fédération bulgare de tennis. Le président a ouvert le congrés en
s’adressant aux représentants et en soulignant que « le développement
du jeu est ’'un des volets majeurs de ITF 2024, le plan a long terme de
UITF pour une croissance durable, et que les entraineurs ont tous un
role prépondérant a jouer a cet égard. Ily a tant d’aspects différents en
matiére de développement, a-t-iltenu a préciser. [l s’agit de développer,
de faire grandir et de promouvoir le jeu et les entraineurs font partie
intégrante de ce processus. »

Le congrés en Bulgarie avait pour théme « The journey of the player
» (L’aventure personnelle du joueur de tennis) ; tout au long de la
semaine, les interventions du matin débutaient par des séances
énergiques de niveau élémentaire destinées a de jeunes joueurs
de 4 a 12 ans, qui étaient animées par le Belge Ruben Neyens et les
Britanniques Sam Richardson et Anne Pankhurst, puis se poursuivaient
avec des observations et des témoignages personnels sur le tennis de
trés haut niveau par d’anciennes joueuses professionnelles de renom,
notamment la Francaise Mary Pierce, la Bulgare Magdalena Maleeva
et la Russe Elena Likhovtseva, ainsi que des entraineurs réputés sur
le circuit tels que le Canadien Louis Cayer. L’aprés-midi, les ateliers
présentés, qui abordaient des sujets divers et importants ayant un
intérét pour les entraineurs de tous niveaux, ont été trés bien accueillis.
Par ailleurs, des conférences ont été données sur I'importance du rdle
que les entraineurs ont a jouer a ’égard du Programme antidopage
de UITF et de l'instance Tennis Integrity Unit, sur les efforts qui sont
entrepris dans le but de sensibiliser les entraineurs a la lutte contre
la corruption et aux infractions liées aux paris sportifs dans le tennis,
ainsi que sur la création en 2019 du « circuit de transition de UITF ».

Selon un rapport publié par le CIO portant sur la période 2013-2016, le
programme de stages et de bourses ITF/Solidarité olympique est l'un
des plus performants a I’échelle mondiale. L’objectif de ce programme
estd’offriraux entraineurs agréés en activité des occasions de formation
par le biais de stages nationaux animés par des experts approuvés par
la fédération internationale concernée. Entre 2013 et 2016, les Comités
nationaux olympiques ont organisé prés de 1 0oo stages techniques
dans plus de 30 disciplines au programme des Jeux olympiques d’été.
L’ITF a eu le plaisir de constater que le tennis se classait parmi les 3

Luca Santilli
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premiers sports en ce qui concerne l’'organisation de stages de ce type
destinés a des entraineurs du monde entier, ce qui démontre que le
programme de formation qu’elle met en place dans le but de former
un plus grande nombre d’entraineurs qualifiés est 'un des meilleurs
au monde.

Parmi le contenu publié récemment sur le site Tennis iCoach, citons
des communications présentées lors de I’édition 2017 de la Conférence
nationale des entraineurs organisée par la LTA ainsi que lors de la 20e
édition du Congrés international des entraineurs de 'ITF. Le nouveau
matériel aborde des sujets tels que la tactique en double chez les filles
de moins de 14 ans, les styles de jeu observés actuellement dans le
tennis féminin professionnel et les axes de travail a privilégier par les
entraineurs pour former les joueuses de demain, le travail de I’équilibre
dynamique chez les joueurs de moins de 14 ans, et les derniéres
applications de la biomécanique au tennis.

L’étude officielle visant a « évaluer les effets de la campagne Tennis
Play and Stay de 'ITF sur le secteur du tennis depuis son lancement
en 2007 » sera bient6t terminée. Les travaux de recherche, qui sont
conduits sous la responsabilité du Institute of Sport, Exercise and
Active Living (ISEAL) rattaché a l'université de Victoria en Australie,
visent a parvenir a une meilleure compréhension de ’adoption réelle
de la campagne ainsi que de ses résultats. A cet effet, une vaste
consultation est menée auprés des différentes parties concernées :
les fédérations nationales de tennis, les fournisseurs et fabricants
d’articles de tennis, les enseignants et entraineurs responsables de
’exécution des programmes liés a la campagne ainsi que les joueurs.
Si vous souhaitez apporter vos commentaires sur la campagne Tennis
Play and Stay, veuillez cliquer ici afin de répondre a une bréve enquéte
en ligne.

Nous tenons a vous remercier de continuer a nous soutenir comme vous
['avez fait tout au long de ’lannée 2017 et espérons que les informations
contenues dans le 73e numéro de ITF Coaching and Sport Science
Review vous seront utiles et qu’elles permettront aux entraineurs dans
le monde entier de parfaire leurs connaissances en se servant des plus
récentes avancées de la recherche scientifique. Comme toujours, nous
vous invitons a tirer parti des ressources pédagogiques exhaustives qui
sont mises a votre disposition sur le site Web de I'ITF consacré a la
formation des entraineurs.

Richard Sackey-Addo
Chargé de recherche
Développement du tennis/Formation



Etat des lieux du tennis de haut niveau : Une étude du

centre technique de U'ITF

Jamie Capel-Davies (GBR)

ITF Coaching and Sport Science Review 2017; 73 (25): 3 - 5
RESUME
Dans le but de répondre a sa mission, le Centre technique de I'ITF s’efforce de quantifier les paramétres qui renseignent sur la
nature actuelle du tennis de haut niveau et, de ce fait, constituent « I’état du jeu ». L’examen annuel de I’état du jeu effectué par
le Centre technique consiste en une analyse des joueurs, comprenant entre autres des statistiques sur les matches, ainsi qu’un

contréle du matériel utilisé par les joueurs.

Mots clés : analyse des joueurs, analyse du matériel, statistiques des matches
Adresse électronique de lauteur : jamie.capel-davies@itftennis.com

ANALYSE DES JOUEURS

Physiologie

La figure 1 montre que la taille moyenne des joueuses classées dans
le top 50 a augmenté de 1 cm depuis 2002, alors que celle des 50
premiers joueurs a cr{i de 4 cm au cours de la méme période. Cette
augmentation de la taille moyenne des joueurs s’explique par le
nombre de joueurs actuellement en activité mesurant plus de 200
cm —en 2002, iln’y en avaitaucun — ainsi que par une augmentation
générale de la taille parmi les 50 joueurs en question (figure 2). On
observe généralement chez les joueurs de trés grande taille une plus
grande envergure des bras, ce qui se traduit par une vitesse de téte
de raquette plus élevée (a vitesse de frappe constante) et, donc, par
un service plus rapide. Par ailleurs, ces joueurs sont capables de
servir avec une trajectoire plus prononcée et une plus grande marge
de sécurité. En 2002, les joueuses du top 50 étaient plus petites
de 12 ¢cm, en moyenne, par rapport a leurs homologues masculins.
Cette différence s’est accrue depuis pour s’établir aujourd’hui a 15
cm. La joueuse actuellement la plus grande dans le top 50 mesure
4 cm de moins que la taille moyenne observée chez les 50 premiers
joueurs (189 cm).
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Figure 1. Taille moyenne des joueurs (en bleu) et des joueuses (en
rouge) du top 5o0.

La figure 3 montre que depuis 2002, I’age moyen des 50 premiéres
joueuses a augmenté de 2 ans, alors que celui des joueurs du top
50 S’est accru de 3 ans. En 2002, peu de joueurs et de joueuses du
top 50 étaient 4gés de plus de 30 ans ; aujourd’hui, prés de la moitié
des membres du top 50 chez les hommes ont la trentaine (figure 4).
Ces données semblent indiquer que les meilleurs joueurs ont des
carriéres de plus en plus longues et que moins de jeunes joueurs
réussissent a faire leur entrée dans le top 50 qu’auparavant.
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Figure 2. Taille de chacun des joueurs (en bleu) et de chacune des
joueuses (en rouge) du top 50 en 2002 et 2016.
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Figure 3. Age moyen des joueurs (en bleu) et des joueuses (en
rouge) du top 50.
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Figure 4. Age de chacun des joueurs (en bleu) et de chacune des
joueuses (en rouge) du top 50 en 2002 et 2016.
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Lien entre la vitesse du service et la réussite

Dans le tennis masculin comme dans le tennis féminin, la vitesse
au service a augmenté entre 2002 et 2005, avant d’atteindre une
phase de stagnation dans la plupart des tournois du Grand Chelem
(figure 5). Depuis 2012, on observe une augmentation de la vitesse
du service a I’Open d’Australie (a la fois chez les hommes et chez
les femmes). Au cours des dix derniéres années, les 20 serveurs les
plus puissants ont atteint, en moyenne, une vitesse de balle de 220
km.h-1; chez les femmes, la vitesse de balle moyenne au service
s’est établie a 185 km.h-1. Le seul écart notable par rapport a ces
valeurs durant cette période a été observé lors de I’édition 2010
du tournoi féminin de Roland Garros, ce qui semble avoir été une
anomalie (vitesse moyenne de 195 km.h 1).

La figure 6 montre que le nombre d’aces dans le tennis féminin est
relativement stable depuis 2002. Chez les hommes, la fréquence
d’aces a Wimbledon a connu une hausse et était sensiblement le
double de celle observée a Roland Garros pendant la majeure partie
de la période analysée. Tout au long de la période, les joueurs
ont servi des aces a une fréquence deux fois plus élevée que les
joueuses, ce qui peut s’expliquer par ’écart moyen de vitesse au
service entre les deux sexes (35 km.h-1). D’aprés les figures 5 et 6,
’'augmentation de la taille observée dans le tennis masculin n’a pas
eu d’effet majeur sur la vitesse au service, mais elle a pu avoir une
incidence sur le nombre d’aces (en raison d’un meilleur placement
au service pouvant étre attribué aux centimétres supplémentaires).
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Figure 5. Vitesse moyenne du service observée chez les 20 serveurs
les plus puissants et les 20 serveuses les plus puissantes dans les
matches de simple disputés en Grand Chelem.
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Figure 6. Pourcentage d’aces par point dans les matches de simple
disputés en Grand Chelem.
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Figure 7. Pourcentage de points remportés au service dans les
matches de simple disputés en Grand Chelem.
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Figure 8. Pourcentage de breaks réalisés dans les matches de simple
disputés en Grand Chelem.

L’incidence du pourcentage de points remportés au service sur les
breaks réalisés estillustré a la figure 8. Le service joue un réle moins
prépondérant dans le tennis féminin que dans le tennis masculin.
Ces dix derniéres années, le pourcentage moyen de breaks réalisés
dans les matches masculins a été inférieur a 25 % dans tous les
tournois du Grand Chelem et méme a 20 % a Wimbledon.

ANALYSE DU MATERIEL

Raquettes

La figure 9 montre la répartition du poids cordé des raquettes
utilisées par les joueurs et joueuses du top 50 en 2016 . Méme si
les raquettes utilisées par les hommes étaient, en moyenne, 6 g
plus lourdes que celles utilisées par les femmes (325 g contre 319
g), le poids le plus fréequemment observé sur le circuit masculin et
le circuit féminin était identique, soit 322 g.racket mass was 6 g
heavier (325 g compared to 319 g).
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Figure 9. Répartition du poids cordé des raquettes utilisées par les
joueurs (en bleu) et les joueuses (en rouge) dutop 50 en 2016 (source
des données : Tennis Warehouse University). Les lignes verticales en
pointillés indiquent les valeurs moyennes pour chaque sexe.
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Figure 10. Répartition de linertie (« swingweight ») des raquettes
cordées utilisées par les joueurs (en bleu) et les joueuses (en
rouge) du top 50 en 2016 (source des données : Tennis Warehouse
University). Les lignes verticales en pointillés indiquent les valeurs
moyennes pour chaque sexe.

En ce qui concerne linertie (ou « swingweight »), c’est-a-dire la
répartition de la masse dans le cadre, des raquettes utilisées par les
joueurs et joueuses du top 50 en 2016, il y avait peu de différence
entre les deux sexes. En effet, la valeur moyenne enregistrée pour
les joueurs était de 324 kg-cmz2, alors qu’elle était de 322 kg-cm2
pour les femmes. Plus le poids et U'inertie de la raquette sont élevés,
plus les services sont rapides (pour une vitesse de frappe donnée).

Balles

La figure 11 met en évidence une tendance globale a la hausse de
la hauteur de rebond des balles utilisées dans les tournois jusqu’en
2013, ce qui constituerait un facteur contribuant a ’laugmentation
de la vitesse du service (tous les autres facteurs étant égaux par
ailleurs). Toutefois, lors de chacune des trois derniéres années, la
hauteur moyenne de rebond des balles utilisées dans les tournois a
diminué ; elle est désormais identique a celle des balles soumises
pour homologation (laquelle est généralement restée proche de la
valeur médiane de la spécification depuis 2002).
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Figure 11. Hauteur moyenne de rebond des balles pressurisées
utilisées dans les tournois, d’une part, et soumises pour
homologation, d’autre part. La ligne horizontale en pointillés
correspond a la valeur médiane de la spécification.
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Figure 12. Poids moyen des balles pressurisées utilisées dans les
tournois, d’une part, et soumises pour homologation, d’autre part.
La ligne horizontale en pointillés correspond a la valeur médiane de
la spécification.

La figure 12 montre que le poids des balles utilisées dans les
tournois a légérement augmenté au fil du temps, ce qui a une
incidence négligeable sur la vitesse du service (au moment ol la
balle atteint le relanceur), et qu’il a toujours été supérieur a celui
des balles soumises pour homologation par les fabricants. Les
valeurs moyennes pour les balles utilisées dans les tournois et
les balles soumises pour homologation sont restées dans une
fourchette de plus ou moins 0,5 g par rapport a la valeur médiane de
la spécification (57,7 g).

CONCLUSION

La taille moyenne des membres du top 50 a augmenté depuis 2002
: de 1 cm, pour passer a 174 cm, chez les femmes, et de 4 ¢cm, pour
passer a 189 cm, chez les hommes. Toutefois, ces augmentations
observées n’ont eu aucune incidence notable sur les vitesses
atteintes au service parmiles 20 serveurs les plus puissants et les 20
serveuses les plus puissantes dans les tournois du Grand Chelem.
Par ailleurs, les hommes servaient, en moyenne, 35 km.h-1 plus vite
que les femmes, ce qui explique qu’ils réussissaient deux fois plus
d’aces. L’efficacité du service s’est accrue a Roland Garros et, plus
récemment, a I’Open d’Australie ; néanmoins, c’est a Wimbledon
que efficacité de ce coup reste la plus grande. Coup essentiel du
jeu, le service représentait plus d’un quart des coups réalisés en
Coupe Davis et en Fed Cup.

Les joueurs du top 50 utilisaient le plus souvent des raquettes a
peine plus lourdes que celles de leurs homologues féminines
et il existait peu de différence entre les deux sexes en ce qui
concerne la valeur d’inertie (« swingweight ») de la raquette. Il est
par conséquent peu probable que le choix de la raquette puisse
expliquer la différence de vitesse de service observée entre les
hommes et les femmes. Par ailleurs, la hauteur moyenne de rebond
des balles utilisées dans les tournois a diminué au cours des trois
derniéres années de sorte qu’elle est désormais proche de la valeur
médiane de la spécification (ainsi que de la valeur enregistrée pour
les balles qui sont soumises pour homologation). Enfin, bien que le
poids moyen des balles utilisées dans les tournois ait [égérement
augments, il reste proche de la valeur médiane de la spécification.
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Apprivoisez les médias pour en faire votre allié

Janet Young (AUS) et Kerryn Pratt (AUS)

ITF Coaching and Sport Science Review 2017; 73 (25): 6 - 8
RESUME

Cet article donne un apercu des éléments qu’il est important de prendre en compte lorsqu’il s’agit de collaborer avec les
médias. Bien que ces derniers offrent d’immenses possibilités pour entrer en communication et nouer des relations avec les
joueurs et avec d’autres acteurs du monde du tennis, les entraineurs doivent prendre conscience des risques auxquels ils
s’exposent s’ils diffusent des informations erronées ou des messages désobligeants.

Mots clés : media, communication, information

Adresse électronique de 'auteur : janet_youngz@yahoo.com.au

INTRODUCTION

Les médias font partie de notre quotidien. Bien qu’ils soient pergus
differemment par chacun de nous, ils désignent selon une définition
récente « un ensemble de moyens de communication, notamment
les moyens traditionnels comme la presse écrite, la télévision et la
radio, mais également des méthodes de communication basées sur
Internet telles que les magazines en ligne, les podcasts et les blogs »
(Matthews, 2015, p. 36). De toute évidence, on a assisté au cours des
derniéres années a une véritable mutation du paysage médiatique,
dont Pampleur est telle qu’on estime aujourd’hui que nous vivons
dans une « ére de transmission instantanée de l'information »
(Shoemaker et Ashburn, 2000). Ce phénoméne se manifeste de
facon particulierement marquante dans I’explosion sans précédent
des médias numériques et sociaux, qui ouvre la voie a de nouvelles
maniéres de communiquer et d’interagir avec le public. Les milliards
de personnes dans le monde qui détiennent des comptes Facebook,
Instagram et Twitter en sont le parfait exemple !

Quiconque posséde un appareil mobile peut créer et publier
du contenu, en contournant ainsi les « gardiens » traditionnels
de linformation que sont les journalistes, les éditeurs ou les
producteurs. Cette révolution de la production de contenu ouvre
des perspectives extraordinaires, mais il existe un certain nombre
d’écueils dans lesquels il faut éviter de tomber.

Naturellement, certains entraineurs se montrent méfiants a I’égard
des médias, tandis que d’autres se les approprient pleinement,
que ce soit en tant que porte-parole, présentateur, auteur ou
consommateur (par exemple en s’abonnant a des flux d’information
par les médias en ligne ou les réseaux sociaux). Dans les années
a venir, les entraineurs devront collaborer avec les médias, car ils
font de plus en plus partie de notre mode de fonctionnement. Nous
sommes tous appelés a devenir des communicateurs et, qui plus
est, de bons communicateurs ! Dans cet article, nous mettons en
évidence certains éléments importants a prendre en considération
pour établir une relation de travail efficace avec les médias et nous
proposons quelques conseils pratiques aux entraineurs pour que
leurs communications soient a la fois claires, précises et conformes
aux reégles de I’éthique.

Exemples d’activités que I’on peut mener dans les médias

En tant qu’entraineur, vous pouvez assurer votre présence dans les
médias de nombreuses maniéres :

e En rédigeant du contenu pour un magazine de tennis, pour un
journal ou une station de radio de votre région ou pour une lettre
d’information ;

e En rédigeant un éditorial ou une lettre pour le compte d’un
éditeur;

e En faisant part de votre point de vue sur le tennis ou en
publiant des messages au moyen de différents canaux de
communication ;

Article recu : 26 Jui 2017
Article accepté : 21 Oct 2017

e En influengant les politiques et les orientations du monde du
tennis eninterpellant 'opinion publique sur les réseaux sociaux,
ol les messages que vous publiez seront souvent repris par les
médias traditionnels ;

e En élaborant, entre autres, des communiqués de presse, des
prospectus, des brochures et des sites Web sur des programmes
de tennis, des camps d’entrainement et d’autres activités axées
sur le tennis ;

e En vous servant de Twitter, de Facebook, d’Instagram et des
blogs pourvous mettre en relation avec des joueurs, des parents
et d’autres parties prenantes ;

e En commentant des matchs pour la radio, la télévision ou
encore des podcasts ;

e En créant des clips vidéo consacrés a ’entrainement.

Avantages potentiels

L’explosion des supports médiatiques — en particulier I'utilisation
croissante des médias sociaux — offre une multitude d’avantages
potentiels aux entraineurs :

e Diffusion instantanée d’informations a un large public ;

e Contrdle de la teneur du message qui est véhiculé, notamment
dans les médias numériques ;

e Promotion du métier d’entraineur et sensibilisation aux
activités que ménent les entraineurs ;

e Instauration de relations d’affaires et renforcement des liens
ainsi établis ;

e Instauration d’échanges dynamiques avec des joueurs ou avec
d’autres entraTneurs, entre autres ;

e Communication avec les joueurs et les équipes pour les inciter
a produire du contenu ;

e Création et enrichissement de son profil personnel ou de son
profil d’entraineur;

e Promotion et développement du sport.

Sélection des types de médias

Les entraineurs doivent prendre plusieurs facteurs en compte au
moment de décider par quels médias passer pour diffuser leur
message. Les facteurs les plus importants sont les suivants :

e Quel est le meilleur moyen d’atteindre le public visé — quel
type de média est le plus approprié et quel style est le plus
percutant?

e Votre style personnel, vos expériences précédentes et votre
niveau de confiance — par exemple, préférez-vous vous exprimer
par écrit ou bien donner une présentation devant une équipe de

télévision ?
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e Les possibilités qui s’offrent a vous de présenter du contenu
oralement ou par écrit.

e De quelle maniére pouvez-vous tirer le plus parti des médias
sociaux — par exemple, s’agit-il de créer un blog avec des
articles ou avec du contenu audio-vidéo ? Et quel est le style le
plus efficace — par exemple, est-il préférable de vous exprimer
a la premiére personne ou d’adopter une approche fondée sur
'observation ?

e |’investissement en temps et en argent qu’exigent la
préparation, la présentation et la diffusion de votre contenu.

e La capacité a trouver des journalistes ou des publications
auprés desquels votre message trouverait trés probablement
écho.

Pertinence et teneur du message

Avant de se mettre en relation avec les médias, les entraineurs
doivent avoir bien réfléchi au sujet qu’ils souhaitent aborder. Voici
quelques conseils a cet égard :

e Déterminez clairement le message que vous souhaitez faire
passer et 'objectif que vous souhaitez atteindre.

¢ Choisissez soigneusement les mots que vous employez (a
oral comme a I’écrit) pour susciter un maximum d’intérét chez
les personnes que vous ciblez. Lorsque vous vous adressez
a des personnes qui ne sont pas du métier, évitez d’utiliser
du jargon ou des termes techniques ; en revanche, veillez a
employer ce type de vocabulaire lorsque vous communiquez
avec des groupes cibles particuliers.

o Evitez de vous exprimer en des termes désobligeants ou
négatifs.

e Assurez-vous que votre message contient un a trois éléments
clés, mais pas plus.

e Réfléchissez a la possibilité d’agrémenter votre message de
photos, de schémas, de vidéos, d’effets, d’anecdotes ou méme
de traits d’humour pour le rendre plus percutant.

e Définissez clairement le public que vous ciblez et adaptez
votre communication en conséquence (par exemple, servez-
vous des médias sociaux pour susciter l'intérét des jeunes et
privilégiez les médias traditionnels tels que les e-mails ou les
bulletins d’information pour vous adresser aux parents).

Préparation

Toute intervention dans les médias nécessite une préparation
minutieuse pour étre efficace. Il est donc primordial pour les
entralneurs de suivre les bonnes pratiques ci-dessous.

e Déterminez aussi précisément que possible le public visé, le
sujet a traiter, la durée de la présentation, les échéances, etc.

e Prenez le temps de rafraichir vos connaissances et de faire des
recherches sur le sujet ou la question a traiter : quelles sont les
informations les plus récentes sur lesquelles vous pouvez vous
appuyer?

e Si vous optez pour les médias traditionnels, comme des
stations de radio ou des journaux locaux, consacrez le temps
qu’il faut a batir une relation de confiance avec le personnel
concerné — journalistes, producteurs, animateurs — de sorte que
votre message ait toutes les chances d’étre diffusé de maniére
précise et positive.

e Dans le cas d’un contenu écrit, préparez une version
préliminaire de votre texte afin qu’une personne extérieure
puisse en faire la révision avant la publication. Vous pouvez
aussi effectuer vous-méme cette révision aprés avoir laissé
reposer votre texte.

e Si vous participez a des débats, a des conférences ou a des
interviews, entrainez-vous avant I’événement en question :
vous pouvez le faire en répétant votre présentation devant des
collégues ou des amis, ou face a un miroir si c’est plus pratique.

¢ Entrainez-vous a recentrer une interview si celle-ci s’éloigne du
message que vous souhaitez faire passer.

e Réfléchissez bien avant d’appuyer sur le bouton « Envoyer
» : les communications numériques sont instantanées et la
moindre erreur peut causer des préjudices irréparables.

e Assurez-vous de bien connaitre tous les tenants et les
aboutissants de votre sujet pour pouvoir répondre aux
éventuelles questions qu’il suscitera.

Considérations d’ordre éthique

Les entraineurs doivent avoir conscience du devoir de diligence
et des responsabilités professionnelles qui leur incombent. Voici
quelques conseils a cet égard :

e Tenez-vous-en a ce que vous savez ; limitez-vous aux faits et
vérifiez que les informations dont vous disposez sont précises
etajour.

e Reconnaissez vos limites sur le plan professionnel et
exprimez-vous uniguement sur les questions ou les sujets pour
lesquels vous disposez d’une expérience pertinente. Dirigez vos
interlocuteurs vers d’autres personnes si le sujet en question ne
reléve pas de votre compétence.

e Avant de divulguer des renseignements sur vos joueurs,
demandez-leur la permission de le faire. De méme, veillez a ne
jamais communiquer d’informations sensibles ni a présenter le
travail d’autres personnes sans avoir obtenu les consentements
nécessaires au préalable.

e Lorsque vous faites des commentaires sur d’autres personnes,
faites preuve d’objectivité, de respect et de rigueur. Il est
préférable d’éviter de répandre des rumeurs ; mieux vaut limiter
v0S commentaires a vos propres expériences.

1'
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e Lorsque vous communiquez vos opinions (le fondement méme
des médias sociaux !), exprimez-vous toujours en connaissance
de cause, de maniére claire et avec respect.

e Evaluez les incidences ou les conséquences potentielles du
message que vous allez diffuser AVANT de passer a l’action.

e Exprimez-vous avec passion, mais ne tombez pas dans
’émotion, car vous risqueriez alors de tenir des propos qui
pourraient étre percus comme étant offensants, intolérants,
déplacés ou diffamatoires.

Risques

Les entraineurs ont certes la possibilité de diffuser des informations
rapidement et a un grand nombre, mais ce faisant, ils s’exposent a
certains risques, notamment :

e Risque de préjudices importants causés des

communications inexactes ou inappropriées ;

par

e Risque de non-respect du principe de confidentialité et de
divulgation de confidences faites par les joueurs ou les clients.

Perfectionnement continu

Face a lévolution rapide de l’environnement médiatique, les
entraineurs ont intérét a rester a l'affit des nouveautés et a
actualiser de maniére réguliére leurs compétences. A cette fin, vous

pouvez :

e Assister a des conférences destinées aux entraineurs ;

e Consulter les ressources pertinentes disponibles sur le site
Web de I'ITF consacré a la formation des entraineurs (http://
fr.coaching.itftennis.com/accueil.aspx) ;

e Maintenir vos qualifications a jour en vous conformant aux
exigences en matiére de perfectionnement professionnel ;

e Suivre des formations sur les médias, en particulier sur
[’utilisation des médias numériques et sociaux ;

e Consulter les nombreuses ressources disponibles sur le Web
dans le domaine des médias et des communications pour vous
guider dans vos démarches ;

¢ Vous tenirau courant des nouvelles tendances observées dans
les médias pour continuer de développer votre activité, votre
réseau de relations et votre profil ;

e \ous entretenir avec des collégues pour découvrir les
meilleures pratiques qu’ils appliquent ;

e Analyser comment vos pairs se comportent dans les médias et
vous en inspirer pour élaborer votre propre stratégie médiatique.

CONCLUSION

Certains entraineurs peuvent se montrer réticents a l'idée de
collaborer avec les médias, et c’est tout a fait compréhensible. Mais
'avénement des médias numériques a incontestablement donné
auxentratneurs les moyens de mieux contrdler leurs communications
directes. Il convient cependant de faire preuve d’une grande
vigilance avant de faire quelque commentaire que ce soit. Pourvous
inciter @ appliquer ce principe de précaution, imaginez que votre
point de vue, vos propos ou votre message soit repris en premiére
page du journal ou devant une salle ot sont réunis plusieurs de vos
collégues ou de vos pairs. Passez a ’action uniquement lorsque
vous vous sentez confiant face a une telle éventualité.

En prenant soin de communiquer de maniére claire et de fixer des
limites avec les journalistes pour bien leur faire comprendre quelles
sont les informations qu’ils doivent garder confidentielles et celles
qu’ils peuvent publier, vous aurez I’esprit tranquille et éviterez bien
des désagréments.

Lors de son premier contact avec les médias il y a quelques années,
'une des auteures du présent article a eu la mauvaise surprise de
constater que le journaliste avec lequel elle s’était entretenue avait
cité ses propos en dehors de leur contexte, ce qui avait projeté une
image négative de 'une de ses joueuses. Bien que le journaliste
ait par la suite présenté officiellement ses excuses, 'auteure a été
profondément marquée par cette expérience, a tel point qu’elle
appréhendait de devoir un jour reparler aux médias. D’autres
entralneurs ont peut-étre vécu des situations comparables, mais
il n”’en demeure pas moins que nous tous, en tant qu’entraineurs,
avons beaucoup a gagner en nous servant des médias pour
promouvoir notre expérience professionnelle, notre métier, les
joueurs dont nous nous occupons et notre sport. Qui plus est,
I'incroyable diversité des plateformes médiatiques actuelles nous
permet d’accéder a une multitude de canaux de communication
dont nous pouvons tirer parti pour nouer des relations avec les
joueurs et d’autres parties prenantes (Wang et Zhou, 2015). Un
simple ordinateur permet désormais aux entraineurs de diffuser
des informations « en temps réel » et d’atteindre des millions
de personnes. Mais cette capacité a communiquer rapidement
et a grande échelle n’est pas sans danger. La communication
d’informations inexactes ou offensantes peut en effet nous placer
dans une situation préjudiciable, notamment compte tenu de notre
incapacité dans bien des cas a faire marche arriére une fois que nos
propos ont été rendus publics.

Pour bien communiquer, les entraineurs doivent garder en mémoire
certains principes fondamentaux, a commencer par la nécessité de
rester dans les limites de la sphére professionnelle et de respecter
la confidentialité des joueurs. Il est primordial de faire preuve
de jugement et de bon sens quant au fond et a la forme de nos
communications ainsi qu’au cadre dans lequel on les diffuse. Veillez
toujours a prendre un temps de réflexion pour bien mesurer 'impact
potentiel de ce que vous souhaitez dire ou écrire (Shoemaker et
Ashburn, 2000).

Les auteures espérent que cet article vous aura permis de mieux
comprendre certaines des clés d’une communication a la fois
claire, précise et conforme aux régles d’éthique. Les entraineurs
peuvent accomplir beaucoup lorsqu’ils s’approprient les moyens
de communication a leur disposition aprés avoir pris toutes les
précautions préalables pour bien cerner, non seulement les
avantages qu’ils peuvent en tirer, mais aussi les risques auxquels
ils s’exposent. Rien n’est plus important pour un entraineur que sa
réputation et la relation qui le lie @ ses joueurs. Si vous utilisez les
différents médias disponibles a bon escient, il n’y a aucune raison
que vous mettiez en péril vos relations professionnelles ou votre
réputation. Au contraire, en étant bien préparé et conscient des
enjeux, vous serez @ méme d’utiliser les médias a votre avantage
et de gagner sus ces deux tableaux. Apprivoiser les médias pour en
faire un allié constitue une approche sensée et bénéfique que vous
avez tout intérét a adopter.
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30 années d’expérience auprés d’équipes de garcons financées par

I’'ITF grace au fonds de développement du grand chelem

lvan Molina (COL)

ITF Coaching and Sport Science Review 2017; 73 (25): 9 - 11
RESUME
Apreés trente années passées a voyager avec des équipes de UITF, j’avais envie de faire un compte rendu de cette expérience et
de vous parler des tournées que j’ai effectuées, des joueurs que j’ai cbtoyés, des résultats obtenus sur les circuits juniors et
professionnel, ainsi que des pays qui ont été représentés tout au long de ces années dans les différentes équipes de garcons que

Jj’ai encadrées.

Mots clés : ITF, FDGC, juniors, équipes

Adresse électronique de l'auteur : imolina@aol.com
INTRODUCTION

Circuit européen

Cest en 1987 que UITF, sous limpulsion de Doug MacCurdy,
directeur du développement, et avec le soutien des tournois du
Grand Chelem, décida de créer un programme dont la mission serait
d’aider les jeunes joueurs dans les régions les moins développées a
accéder au circuit international en leur permettant de participer aux
tournois juniors les plus prestigieux a travers le monde.

La premiére équipe financée par U'ITF au moyen du Fonds de
développement du Grand Chelem (ci-aprés FDGC) a avoir participé
a des compétitions en Europe était composée de 20 joueurs, soit 10
garcons et 10 filles représentant dix pays d’Amérique du Sud. Nous
étions deux entraineurs et un directeur de tournée chargés de toute
’équipe.

Jusqu’en 1994, ’équipe était composée uniquement de joueurs
sud-ameéricains et d’un joueur mexicain. Puis, en 1995, Dave Miley,
nouvellement nommé au poste de directeur du développement,
prit la décision de mettre sur pied une équipe internationale de
joueurs issus de tous les continents dans le but de donner a des
jeunes du monde entier la possibilité de participer au programme.
Par ailleurs, il ajouta de nouvelles équipes. Le programme continue
sur ce modeéle aujourd’hui.

Au cours des trente derniéres années, un total de 221 joueurs
représentant 62 pays différents ont participé au programme.

Autres équipes.

Outre le circuit européen, au fil des ans, d’autres circuits ont été
mis en place par le département du développement de I'ITF avec
le soutien du FDGC afin de permettre aux joueurs d’acquérir plus
d’expérience et de participer a plus de compétitions.

e Circuit en Floride : Créé en 1999, ce circuit a existé jusqu’en
2002. L’objectif était de permettre a de jeunes joueurs de
disputer des tournois tels que le Eddie Herr et I’'Orange Bowl.
Aprés une interruption, le circuit a eu lieu pour une derniére fois
en 2010. Un total de 14 joueurs représentant 13 pays différents
avaient 'occasion de participer a ce circuit.

e Circuit aux Etats-Unis et au Canada : Créé en 1999, ce circuit
est toujours inscrit au calendrier ; pendant les années ol j’ai eu
un role d’entraineur au sein de I’équipe, 81 joueurs issus de 42
pays au total ont eu la chance de prendre part a ce circuit. De
2013 a 2015, j’étais absent de ’équipe et d’autres entraineurs
ont pris la reléve. En 2016, j’ai réintégré ’équipe de ce circuit.
Des joueurs de 7 nouveaux pays, non représentés dans d’autres
équipes, étaient présents.

e Circuit au Mexique et en Floride : Depuis 2012, année de sa
création, ce circuit offre la possibilité a 12 gargons de 12 pays
différents de disputer des compétitions.

Article requ: 12 Jui 2017

Article accepté : 25 Aol 2017

S pregesend b

QUELQUES CHIFFRES SUR LES MEILLEURS RESULTATS OBTENUS
CHEZ LES GARCONS

Titres du Grand Chelem ou places de finaliste en simple

1993 : place de finaliste a Wimbledon obtenue par le Vénézuélien
Jimy Szymanski

1999 : titre @ I'US Open remporté par le Finlandais Jarkko
Nieminen

2001 : titre @ I’Open d’Australie remporté par Janko Tipsarevic,
représentant alors la Yougoslavie

2003 : titre 3 Wimbledon remporté par le Roumain Florin Mergea

2003 : titre @ ’Open d’Australie remporté par le Chypriote
Marcos Baghdatis

2005 titre a ’'US Open remporté parle Bahaméen Ryan Sweeting

2007 : titre remporté a Roland Garros par le Biélorusse Uladzimir
Ignatik, également finaliste a Wimbledon la méme année

2007 : titre @ I'US Open remporté par le Lituanien Ricardas
Berankis

TITRES DU GRAND CHELEM EN DOUBLE

1994 : titre & 'US Open remporté par I'Equatorien Nicolas
Lapentti

1994 : titre @ Roland Garros remporté par la paire composée de
Gustavo Kuerten et Nicolas Lapentti

1997 : titre a Roland Garros remporté par la paire composée de
José de Armas et Luis Horna

1997 : titre @ Wimbledon remporté par la paire composée de Luis
Horna et Nicolas Massu

1997 : titre a ’'US Open remporté par Nicolas Massu
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1998 : titre a Roland Garros remporté par le Vénézuélien José
de Armas

2002 et 2003 : titre @ Wimbledon remporté parla paire composée
de Florin Mergea et Horia Tecau

2005 : titre a I’Open d’Australie remporté par le Sud-coréen Kim
Sun-yong

2008 : titre @ Roland Garros remporté par la paire composée
du Finlandais Henri Kontinen et de I'Indonésien Christopher
Rungkat

2008 : titre a ’'Open d’Australie et a Wimbledon remporté par
Hsieh Cheng-peng du Taipei chinois

2009 : titre a I’Open d’Australie remporté par la paire composée
de Francis Alcantara des Philippines et de Hsieh Cheng-peng du
Taipei chinois

2009 : titre @ 'US Open remporté par Hsieh Cheng-peng

2010 : titre a Roland Garros et a ’'US Open remporté par la paire
composée du Péruvien Duilio Beretta et de ’Equatorien Roberto
Quiroz

2017 : titre a ’Open d’Australie, @ Wimbledon et a I’'US Open
remporté par Hsu Yu-hsiou du Taipei chinois

Autres titres dans les tournois de catégories Aet 1

Durant les différentes années oli les garcons ont disputé les tournois
du circuit européen, qui débutait généralement a Santa Croce pour
se terminer a Wimbledon, un membre de ’équipe a remporté le titre
en simple dans chacun d’eux.

Nombre total de garcons dans les différentes équipes

Au total, 326 gargons ont pris part a ’ensemble des programmes
dans lesquels j’ai joué un role ; certains d’entre eux ont été
sélectionnés dans les équipes des différents circuits au cours de
la méme année et certains ont également pu jouer pendant deux
années ou plus.

Le nombre total de pays ayant eu la possibilité de permettre a leurs
joueurs d’accéder aux différents circuits s’éléve a 65.

MEILLEURS RESULTATS SUR LE CIRCUIT PROFESSIONNEL D’ANCIENS
JUNIORS AYANT BENEFICIE DE L’AIDE DE L’ITF GRACE AU FDGC

e Joueurs ayant atteint le top 10 en simple chez les professionnels :
Gustavo Kuerten, Mariano Puerta, Paradorn Srichapan, Marcos
Baghdatis, Nicolas Massu, Nicolas Lapentti, Janko Tipsarevic.

e Top 20 : Hernan Gumy, Viktor Troicki, Jarkko Nieminen

e Top 50 : Fernando Meligeni, Luis Horna, Thomaz Bellucci,
Ricardas Berankis, Lu Yen-hsun, Chung Hyeon.

e Top 100 : Mauricio Hadad, Jimy Szymanski, Luis Herrera, Ramon
Delgado, Alejandro Hernandez, Jimmy Wang, Ryan Sweeting,
Gastao Elias, Alejandro Gonzalez, Damir Dzumhur, Radu Albot,
Ricardo Mello.

TITRES ET PLACES DE FINALISTE DANS LES TOURNOIS DU GRAND
CHELEM CHEZ LES PROFESSIONNELS

En simple

Gustavo Kuerten a remporté le tournoi de Roland Garros a trois
reprises : en 1997, 2000 et 2001. Il a par ailleurs atteint la premiére
place du classement ATP en 2000.

Finaliste a Roland Garros en 2005, I’Argentin Mariano Puerta a
atteint la 9e place du classement ATP la méme année.

En double

Wimbledon

En 2010, 2011 et 2012, Horia Tecau a été finaliste.

En 2013, Marcelo Melo a atteint la finale.

En 2015, ’équipe composée de Jean-Julien Rojer et de Horia
Tecau a décroché le titre.

En 2017, Marcelo Melo a remporté le titre.

Open d’Australie

En 2014, Raven Klaasen a atteint la finale.
En 2016, Bruno Soares a remporté le titre.
En 2017, Henri Kontinen a remporté le titre.

Roland Garros

En 2008, Luis Horna a remporté le titre.
En 2015, Marcelo Melo a remporté le titre.

US Open

En 2010, Aisam-ul-Haqg Qureshi a été finaliste.

En 2013, Bruno Soares a été finaliste.

En 2016, Bruno Soares a remporté le titre.

En 2017, ’équipe composée de Jean-Julien Rojer et de Horia
Tecau a décroché le titre.

ANCIENS JOUEURS DU PROGRAMME AYANT PRIS PART AUX
EPREUVES DU GRAND CHELEM CHEZ LES PROFESSIONNELS EN 2017

e Open d’Australie : En 2017, un total de neuf joueurs ayant été
membres des équipes de jeunes de I'ITF ont participé au tableau
principal de I’épreuve de simple. En double, quatorze joueurs
étaient qualifiés pour le tableau principal de I’épreuve.

e Roland Garros : Neuf joueurs, anciens membres des équipes
de jeunes de I'ITF, étaient présents dans le tableau principal de
I’épreuve de simple a Roland Garros cette année ; tous figuraient
dans le top 100 du classement ATP. En double, quinze joueurs
avaient fait partie des équipes de U'ITF.

e Wimbledon : Au total, neuf joueurs ayant recu par le passé
'aide de I'ITF grace au FDGC, tous membres du top 100, ont
disputé I’épreuve de simple de ce prestigieux tournoi du Grand
Chelem. En double, quatorze joueurs ont intégré le tableau
principal.

e US Open : Au total, neuf joueurs étaient présents dans le
tableau principal de I’épreuve de simple et quatorze dans celui
de ’épreuve de double. Tous avaient é&té membres des équipes
de UITF financées par le FDGC.

JOUEURS PROFESSIONNELS CLASSES ACTUELLEMENT PARMI LES
MEILLEURS EN DOUBLE

Tous les joueurs ci-dessous sont d’anciens membres des équipes
de UITF qui font désormais partie des plus grands spécialistes du
double : Melo, Kontinen, Soares, Tecau, Mergea, Qureshi, Rojer,
Klaasen, Julio Peralta, Hans Podlipnik. En 2016, le Brésilien Bruno
Soares a méme recu le prix de champion mondial en double,
décerné par I'ITF.
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TREMPLIN VERS L’'UNIVERSITE

Parmi les nombreux avantages que procure le fait d’étre membre
d’une équipe financée par U'ITF grace au FDGC, citons la possibilité
pour les joueurs de poursuivre leurs études gratuitement et
d’obtenir un dipléme, ou encore de tenter leur chance sur le circuit
professionnel aprés ['université, comme nous avons pu l’observer
souvent par le passé.

Nombreux sont les anciens membres des équipes de I’ITF a avoir tiré
parti de cette possibilité.

REMERCIEMENTS

En tout premier lieu, je remercie Doug MacCurdy, directeur du
développement du tennis a ’époque, d’avoir eu I'idée de constituer
la premiére équipe et de m’avoir confié un role au sein de celle-ci.

Je tiens également a remercier UITF de m’avoir offert la possibilité de
faire partie de ce programme, ainsi que pour la confiance qu’elle m’a
accordée. J’adresse mes meilleurs veeux de réussite aux prochaines
équipes.

Mes remerciements s’adressent également au Comité du Fonds
de développement du Grand Chelem : grace a l'aide attribuée en
faveur du programme, de nombreux joueurs ont la possibilité de
concrétiser leurs réves.

Enfin, mes remerciements ne seraient pas complets sans une
pensée particuliére pour les entraineurs qui ont partagé cette belle
aventure a mes cotés.

J’espére sincérement avoir pu aider tous les joueurs qui ont fait
partie de ces équipes extraordinaires a atteindre leur plein potentiel
dans le tennis, mais aussi dans leur vie au quotidien.
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Le « coefficient de combat »

comme mesure de la compétitivité

Natasha Bykanova-Yudanov (SWE)
ITF Coaching and Sport Science Review 2017; 73 (25): 12 - 13

RESUME

Grdce a la technologie moderne, on dispose de statistiques utiles sur les matches de tennis. Ces statistiques nous aident d
mieux analyser la structure d’un match, a comprendre les schémas tactiques, a détecter les tendances et, plus simplement,
d suivre le déroulement d’un match en étant un spectateur mieux avisé. Nous savons ce que Nadal aime faire avec son coup
droit, nous connaissons le type de service que Federer préfére utiliser sur gazon, nous pouvons prévoir les coups que Serena
Williams va choisir lorsqu’elle se retrouve a mi-court, tout comme nous avons une bonne idée de la hauteur de balle avec
laquelle Kristina Mladenovic se sent le plus a 'aise. Les statistiques d’un match couvrent pratiquement tous les aspects de la
maitrise technique et tactique des joueurs qui s’affrontent. De méme, il est aisé d’avoir une bonne idée de leur forme physique
du moment. En revanche, l’aspect psychologique demeure difficile a appréhender. Dans cet article, nous vous proposons
d’aborder les matches de tennis sous un nouvel angle au moyen d’une nouvelle mesure psychologique, appelée « coefficient
de combat » ou « coefficient C », qui sert d évaluer de maniére simple et directe la compétitivité des protagonistes d’un match.

Mots clés : analyse des matches, points décisifs, compétitivité
Adresse électronique de l'auteur : natby2003@gmail.com

INTRODUCTION

Bien que le tennis fasse sans conteste partie des sports les
plus prestigieux au monde, il n’en demeure pas moins que des
améliorations sont toujours possibles sur le plan de la qualité du
spectacle. Au cours des vingt derniéres années, un certain nombre
de spécialistes du tennis ont tenté d’analyser les progrés accomplis
par rapport a d’autres sports professionnels ; d’autre part, on ne
compte plus les initiatives mises en place dans le but de remplir les
gradins et d’augmenter les parts d’audience. Un grand nombre de
données sont déja recueillies, mais le tennis est un jeu qui offre une
telle diversité qu’il n’y aura jamais trop de données pour les mordus
de notre sport. Nous avons également besoin de statistiques qui
peuvent étre facilement interprétées par un non-initié, une personne
qui ne sera peut-étre jamais en mesure de distinguer un coup droit
d’un smash, mais qui reste néanmoins capable d’apprécier un duel
captivant.

Aprés tout, les luttes sans merci entre deux adversaires dont le
jeu se compléte parfaitement constituent lattrait principal du
tennis. D’ailleurs, la popularité du tennis n’a t-elle pas connu une
ascension fulgurante au cours de la décennie qui a vu naitre la
rivalité entre Borg, Connors et McEnroe, trois véritables guerriers
au jeu complémentaire avec une soif de victoire telle qu’il n’était
jamais question pour eux de se contenter de la seconde place. Ce
type de rivalité est ’essence méme du sport de compétition, dans le
cadre duquel deux adversaires se livrent a un véritable bras de fer.
La question est de savoir, d’une part, si cet aspect peut étre mesuré
et, d’autre part, si une telle mesure peut étre utilisée a bon escient.

METHODES ET RESULTATS

Les statistiques habituellement utilisées pour évaluer l'intensité
d’un match sont le score et la durée du match.

A titre d’exemple, un score de 7-6, 6-7, 7-6 donne I'impression d’un
match serré entre deux adversaires de niveau égal, contrairement
a un score de 6-0, 6-0. Dans les faits cependant, sur le circuit ATP,
un tel score peut cacher des jeux de service remportés facilement
et un match se jouant au final sur une partie de roulette russe au
tie-break. Qualité du spectacle dans un tel cas ? A peine supérieure
a celle d’un match avec une manche se soldant sur une roue de
bicyclette. A 'inverse, un score de 6-0 peut étre tout aussi trompeur
: en effet, chaque jeu a pu étre aprement disputé et voir les joueurs
se retrouver plusieurs fois a « égalité ».

Retenir comme critére la durée d’un match part du principe que plus
un match est long, plus la bataille est serrée, et donc l'intensité

Article recu : 20 Jan 2017

Article accepté : 30 Mai 2017

élevée. En réalité, les longs points ne sont pas nécessairement
synonymes d’une bataille féroce. Pour s’en convaincre, il suffit
de penser a une rencontre opposant deux spécialistes de la terre
battue habitués a disputer de longs matches. Toutefois, le niveau de
jeu des deux joueurs peut étre bien différent : ainsi, méme si la balle
passe par-dessus le filet une bonne vingtaine de fois sur chaque
point, il est possible que ce soit le méme joueur qui remporte
quasiment tous les échanges.

La durée d’un match en tant que statistique n’exclut pas les temps
d’inactivité (dont la durée peut atteindre 37 s entre les points), les
interruptions pour raisons médicales — que 'on observe de plus
en plus fréeguemment — de méme que les temps de repos accordés
aux joueurs pour qu’ils se rendent aux toilettes. Tous ces temps
de repos, justifiés ou non, peuvent prolonger la durée d’un match
jusqu’a 30 minutes, soit le tiers de la durée moyenne d’un match au
meilleur des trois manches.

Selon lauteur de ces lignes, pour avoir une idée la plus juste
possible de la « substance » d’un match, il ne faut pas se fier a sa
durée ni a son score, mais plutét au nombre de points « décisifs
» ou ayant atteint la marque de « [’avantage ». Nous savons que
pour remporter un jeu, il faut gagner au moins 4 points et que pour
atteindre la marque de « I’égalité », chaque joueur a besoin d’en
gagner au moins trois.

En divisant le nombre total de points disputés au cours d’un match
parle nombre total de jeux, nous obtenons le « coefficient de combat
» de ce match, soit une mesure du niveau de compétitivité. Si la
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valeur obtenue est supérieure a 6, cela signifie que la bataille a été
dure ; a inverse, si le coefficient se situe en dessous de ce chiffre,
on peut en conclure qu’il s’est agi d’une rencontre relativement a
sens unique.

Exemples tirés du tournoi de Roland Garros en 2017

Tableau masculin :

1. Murray contre Wawrinka 7-6, 3-6, 7-5, 6-7, 1-6. CC = 6,28
(339:54)

2. Raonic contre Carreno Busta 6-4, 6-7, 7-6, 4-6, 6-8. CC = 6,37
(382:60)

3. Edmund contre Anderson 7-6, 6-7, 7-5, 1-6, 6-4. CC = 6,0
(328:55)

4. Pouille contre Ramos Vinolas 2-6, 6-3, 7-5, 2-6, 1-6. CC = 7,0
(307:44)

5. Ferrer contre Lopez 5-7, 6-3, 5-7, 6-4, 4-6. CC = 6,5 (345:53). Il
est a noter que le set le plus disputé est celui qui s’est soldé par
le plus petit nombre de jeux au total (6-3). CC = 7,55 (68:9)

Tableau féminin :

1. Ostapenko contre Bacsinszky 7-6, 3-6, 6-3. CC = 6,8 (211:31)
2. Halep contre Pliskova 6-4, 3-6, 6-3. CC = 6,93 (194:28)

3. Svitolina contre Martic 4-6, 6-3, 7-5. CC = 5,77 (179:31). Bien
que le score semble indiquer que la rencontre a été ardemment
disputée, le « coefficient de combat » (CC) apporte un éclairage
plus nuancé. Le match était en fait de qualité médiocre et truffé
de fautes directes (75 au total).

4. Bacsinszky contre Mladenovic 6-4, 6-4. CC = 7,25 (145:20).
Durée de la rencontre = 1 h 45.

5. Kuznetsova contre McHale 7-5, 6-4. CC = 7,5 (165:22) Dans la
deuxiéme manche, 82 points ont été joués, ce qui donne un «
coefficient de combat » (CC) trés élevé de 8,2. Néanmoins, la
premiére manche a duré plus longtemps

DiSCUSSION

Le « coefficient de combat » est une évaluation qui ne dépend pas
du format de jeu (match disputé au meilleur des trois sets ou au
meilleur des cing sets) ni du sexe, puisqu’il ne tient pas compte de
’avantage procuré par la force physique.

Les exemples tirés de I’édition 2017 de Roland Garros semblent
indiquer que les joueuses livrent des batailles de meilleure qualité
que leurs collégues masculins. Il convient toutefois de noter que la
finalité de la présente étude n’était pas de comparer la compétitivité
entre les hommes et les femmes. Par conséquent, d’autres études
seront nécessaires afin de confirmer ou d’infirmer cette hypothése.
Dans un article intitulé « Sex differences in sports interest and
motivation: An evolutionary perspective » (2016), Deaner cite
néanmoins une étude qui, contrairement a toutes les autres, a mis
en évidence une plus grande compétitivité des joueuses par rapport
a leurs homologues masculins. Il s’agissait d’'une étude portant sur
des joueuses et joueurs professionnels.

Par ailleurs, s’agissant du « coefficient de combat », les valeurs plus
faibles observées dans les matches des hommes pourraient tout
simplement s’expliquer par le réle plus important joué par le service
dans le tennis masculin.

Silesvaleurs du « coefficient de combat » sont régulierement basses
pour les matches perdus par un joueur, cela peut étre le signe de
lacunes dans la planification des tournois : le joueur devrait alors
chercher a disputer des épreuves plus conformes a son niveau.

Bien que le « coefficient de combat » (CC) puisse servir d’outil
d’évaluation des matches, il pourrait tout aussi bien étre utilisé par
les joueurs comme indicateur personnel de I’état de forme et du
niveau de compétitivité du moment : a ce titre, il conviendrait de
faire le suivi des valeurs de CC pour les matches gagnés et pour les
matches perdus.

Voici la maniére dont cela pourrait étre mis en place : a I'issue d’un
match, chaque joueur obtient la méme valeur de CC ; cependant,
cette valeur sera reportée dans la colonne des victoires pour le
vainqueur, tandis qu’elle sera inscrite dans la colonne des défaites
pour le perdant. Chaque joueur pourrait ainsi déterminer la
moyenne de son « coefficient de combat » personnel a la fois pour
les matches qu’il remporte et pour les matches qu’il perd.

Si un joueur constate que son « coefficient de combat » personnel
dans les matches qu’il perd est souvent peu élevé, il aura peut-étre
intérét a redoubler d’effort ou a revoir son calendrier de tournois
afin de privilégier des épreuves plus conformes a son niveau.

Afind’éliminer’influence du jeu décisif sur le « coefficient de combat
» (lors d’un jeu décisif, au moins 7 points doivent étre remportés au
lieu de 4 dans un jeu normal), il est proposé de ne pas tenir compte
des jeux décisifs en les retirant purement et simplement du calcul
du nombre total de jeux et du nombre total de points

CONCLUSIONS

Le « coefficient de combat » que nous vous avons présenté dans
cet article peut servir d’outil simple et efficace pour I’analyse des
matches, tout en étant a la fois facile a comprendre et a utiliser.
Son utilisation nous renseigne de maniére un peu plus précise sur
le niveau de compétitivité et le profil des joueurs et peut aider les
entratneurs a déterminer s’ils doivent améliorer la force mentale de
leurs éléves.
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Besoins nutritionnels et hydriques

Jesls Sanchez, Fernando Mata, Moises Grimaldi et Raul Dominguez (ESP)
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RESUME

Le tennis est un sport dont la pratique exige des apports nutritionnels et hydriques élevés. Une bonne approche en matiére
de nutrition garantit au joueur de tennis d’étre en santé et de réaliser des performances optimales. Toute approche doit étre
fondée sur la détermination des facteurs qui réduisent la performance sportive afin de fixer un certain nombre de cibles en
conséquence, puis de définir les stratégies les plus adaptées pour atteindre les cibles proposées.

Mots clés : besoins, nutrition, hydratation, performance, tennis.

Adresse électronique de l'auteur : asanchez@upo.es

INTRODUCTION

La santé et la performance d’un athléte sont étroitement liées a une
nutrition adéquate (Kondric, Sekulic, Uljevic, Gabrilo, & Zvan, 2013)
; une bonne nutrition est également essentielle a la prévention et a
la guérison des blessures (Moran et al., 2012).

Un joueur de tennis doit combiner des niveaux élevés de force et
de puissance musculaire, de vitesse, d’agilité, de coordination et
de prise de décision, dans des conditions de fatigue et de stress
mental, et ce, sur de longues périodes (lacoboni, 2001), puisqu’un
match de tennis peut durer 9o minutes, voire 4 a 5 heures (Kondric
et al., 2013). D’autre part, un point au tennis dure en moyenne
entre 7 et 10 secondes avec des périodes de récupération entre les
points d’une durée allant de 10 a 9o secondes, selon qu’ily a un
changement de coté ou non (O’Donoghue & Ingram, 2001).

Il est donc absolument capital d’apporter les bons nutriments,
de contrdler les facteurs qui limitent la performance, favorisant
ainsi une bonne récupération aprés les matches et les séances
d’entrainement, dans le but de créer de meilleures adaptations
physiologiques garantissant une performance optimale du joueur
de tennis.

Ilest primordial de répertorierles facteurs limitants de la performance
autennis et de fixer des objectifs en matiére de nutrition qui tiennent
compte de ces facteurs (Maughan, 2003).

La baisse de la performance due au manque de force ou a un
contréle moteur soutenu, en raison de la fatigue et des exigences
physiologiques du tennis, est associée a des facteurs limitants
illustrés a la figure 1.

Epuisement
des réserves
en glycogéne

Hyperthermie Baisse du pH

FACTEURS
LIMITANTS AU
TENNIS

Déshydratatio
n

Hypoglycemie

Figure 1. Facteurs limitants de la performance tennistique.
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Les réserves de glycogéne musculaire et hépatique peuvent venir
a s’épuiser lors de matchs trés exigeants sur le plan physique ou
de séances d’entrainement a volume élevé (Ferrauti, Pluim, Busch,
& Weber, 2003), ce qui a un impact sur la performance en raison
d’une insuffisance énergétique (Hornery, Farrow, Mujika, & Young,
2007). Une baisse de la glycémie peut également étre observée,
ce qui entralne une diminution des performances physiques et
mentales, ainsi que du catabolisme (Kovacs, 2008). En outre, une
baisse du pH pendant I’exercice peut provoquer une diminution
de I’énergie produite par le systéme phospagéne et la contraction
musculaire (Wallimann, Tokarska-Schlattner, & Schlattner, 2011),
et une augmentation de la perception subjective de l'effort (Price
& Moss, 2007). Cela peut mener a lutilisation d’acides aminés a
chaine ramifiée en tant que substrats énergétiques dans ce qu’on
appelle la fatigue centrale (Blomstrand, 2006).

La perte de liquide corporel est un autre facteur limitant en tennis
: elle a pour effet de diminuer la capacité thermorégulatrice de
’'organisme (Binkley, Beckett, Casa, Kleiner, & Plummer, 2002) et le
débit cardiaque (Gonzalez-Alonso, Mora-Rodriguez, & Coyle, 2000),
et d’augmenter la gycolyse anaérobie (Ranchordas, Rogersion,
Ruddock, Killer, & Winter, 2013) et les risques d’apparition de
crampes (Sawka et al., 2007). On peut par ailleurs établir une
corrélation entre ’hyperthermie et la durée des matches (Morante
& Brotherhood, 2008), ainsi que le degré de déshydratation
(Gonzélez-Alonso et al., 2000), ce qui peut avoir des conséquences
néfastes sur la santé.

BESOINS ENERGETIQUES

Compte tenu de la variabilité élevée des besoins en énergie, selon
la phase d’entrailnement dans laquelle le joueur se trouve ou le
nombre de tours atteint dans une compétition, I’un des plus grands
défis en tennis consiste a maintenir un certain poids corporel tout
au long de la saison (Ranchordas et al., 2013).
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Le régime alimentaire, en plus de répondre aux besoins quotidiens
envitamines et en minéraux, doit répondre aux besoins du joueur de
tennis en macronutriments et tenir compte de ’heure de prise des
repas, afin de renforcer les bienfaits sur la santé et la performance
sportive (Tavio & Dominguez Herrera, 2014).

Glucides

La reconstitution des stocks de glycogéne est 'objectif principal
de l'apport en glucides ; elle est également essentielle pour éviter
le surentrainement et assure le bon fonctionnement du systéme
immunitaire. La diminution de la résistance est intimement liée
a la réduction des réserves en glycogéne (Dominguez, 2012), et
entraine une augmentation des cytokines et du cortisol (Nieman,
Zwetsloot, Lomiwes, Meaney, & Hurst, 2016). Afin de remédier a
cette situation, en fonction du temps de récupération entre deux
efforts et de 'intensité et de la durée de ces efforts, un joueur de
tennis a besoin de 6 a 10 g de glucides par kilo de poids corporel et
par jour (Ranchordas et al., 2013). Cet apport en glucides doit avoir
lieu avant, pendant et aprés leffort selon les indications fournies
ci-dessous (figure 2).

L’ingestion de glucides a index glycémique bas est essentielle pour
le dernier repas et il est recommandé que cet apport se fasse au
moins deux heures avant 'effort (Ferndndez, Miranda, & Jiménez,
2008), puisqu’une baisse de performance a été observée lorsqu’une
prise d’aliments a index glycémique élevé se produit au cours des
45 minutes qui précédent I’effort (Sousa et al., 2010).

L’ingestion de glucides pendant Ueffort a pour effet de favoriser
oxydation du glycogéne, la stabilité de la glycémie et la
préservation des réserves de glycogéne (Ostojic & Mazic, 2002). La
perception subjective de 'effort et le taux de cortisol étaient plus
faibles lors d’un match de tennis au cours duquel il y avait un apport
en glucides de o,5 g par kilo de poids corporel et par heure ; de plus,
cette ingestion contribuait & maintenir une glycémie stable (Gomes
et al., 2013). Des études récentes ont montré que l'apport en
glucides pendant l’effort physique pouvait atteindre 9o g par heure,
a condition qu’un ratio glucose/fructose de 2 pour 1 soit respecté
(Jeukendrup, 2013), ce qui est supérieur au taux de 60 g par heure
habituellement conseillé (Sawka et al., 2007).

AVANT : dernier repas riche en glucides & index
glycémique bas pris 2 heures avant I'effort.

PENDANT : jusqu’a 90 g/h en veillant a maintenir
un rapport glucose/fructose de 2/1.

APRES : apport en glucides a index glycémique
éleve de 1 g/kg dans I'heure qui suit 'effort
parallélement a I'ingestion de protéines de haute
gualité.

Figure 2. Recommandations concernant l’apport en glucides pour la
pratique du tennis.

La capacité de synthése du glycogéne est plus élevée dans les 30
a 60 minutes qui suivent I'effort (Dominguez, 2012) ; un apport en
glucides a index glycémique élevé de 1 g par kilo de poids corporel
est donc recommandé dans ’heure suivant effort. Certains auteurs
conseillent la prise simultanée de protéines afin de renforcer cet
effet et précisent qu’il doit s’agir de protéines de haute valeur
(Moore et al., 2008).

Protéines

Bien que les protéines ne soient utilisées a des fins énergétiques
que lorsqu’ily a une diminution du glycogéne et une augmentation
du cortisol, elles jouent un rdle fondamental dans le bon
fonctionnement de I’organisme (Aparicio, Nebot, Heredia, & Aranda,
2010). Etant donné que les joueurs de tennis ont un pourcentage

élevé de masse maigre, et en raison de la participation possible des
protéines au métabolisme énergétique, les besoins sont évalués
entre 1,6 g (Ranchordas et al., 2013) et 1,8 g par kilo de poids corporel
et par jour (Phillips & Van Loon, 2011). En outre, il est nécessaire de
prendre en compte le moment de ['apport et la qualité des sources
protéiques (Ranchordas et al., 2013; Suérez Lépez, Kizlansky, &
Lopez, 2006). L’ingestion simultanée de glucides et de protéines
aprés l'effort est fondamentale pour la récupération ; d’autre part,
afin de maintenir la masse maigre (Stark, Lukaszuk, Prawitz, &
Salacinski, 2012), un apport de 6 g d’acides aminés essentiels est
recommandé, soit 20 g (Borsheim et al., 2004) ou 0,3 g par kilo de
poids corporel de protéines de haute valeur biologique, puisque des
quantités plus élevées ne seraient pas utilisées pour la synthése de
nouvelles protéines (Moore et al., 2008).

Lipides

Bien gu’il n’y ait aucune recommandation particuliére en ce qui
concerne 'apport lipidique pour les joueurs de tennis, les lipides
jouent un role essentiel car il est difficile de couvrir les besoins
minimums en vitamines liposolubles et en acides gras essentiels si
[’alimentation n’en contient pas (Robertson, Benardot, & Mountjoy,
2014). Par ailleurs, les triglycérides intramusculaires constituent
une source importante d’énergie dans les efforts de longue durée
et jouent donc un réle important dans les périodes de récupération
au tennis (Horvath, Eagen, Ryer-Calvin, & Pendergast, 2000).
Compte tenu de la dépense énergétique quotidienne et des besoins
en glucides et en protéines, les calories quotidiennes sous forme
d’acides gras devraient représenter entre 20 % et 35 % du total,
en privilégiant I'apport d’acides gras polyinsaturés par rapport aux
acides gras saturés (Mozaffarian, Micha, & Wallace, 2010) et en
fixant la limite de "apport lipidique a 2 g par kilo de poids corporel
et par jour chez le joueur de tennis (Ranchordas et al., 2013).

BESOINS HYDRIQUES

La déshydratation est 'un des principaux facteurs limitants au
tennis. La réduction de la masse corporelle due a la déshydratation
pendant la pratique sportive ne doit pas excéder 1,5 a 2 % (Sawka
et al., 2007) ; il est donc primordial d’avoir de bonnes habitudes
en matiére d’hydratation, tant a I’entrainement qu’en compétition
(figure 3). Les joueurs de tennis ayant des taux de transpiration
élevés peuvent perdre environ 2,3 a 2,7 | par heure (Bergeron, 2003)
; afin d’éviter une perte trop importante, il est conseillé a un joueur
de tennis de boire 250 ml par heure pendant le jeu (Kovacs, 2008).

AVANT : 5-7 ml/kg, 4 heures avant + 3-5 ml/kg en cas
d'absence d'urine ou si I'urine est de couleur foncée.

PENDANT ; 250 ml toutes les 15 minutes, boissons
glucidigues consommées a une température de 15 &
212 C.

APRES : boire une quantité de liquide équivalant 4
150 % de la perte de masse corporelle.

Figure 3. Besoins en eau au tennis.

De plus, afin d’assurer un bon état d’hydratation, le joueur de tennis
devra boire 5 a 7 ml de liquide par kilo de poids corporel au cours
des 4 heures précédant Ueffort ; s’il n’urine pas ou que l'urine est de
couleur foncée pendant cette période, il devra boire 3a 5 mlde plus
par kilo de poids corporel (Sawka et al., 2007). La consommation de
liquides aprés l'effort devra étre égale a 150 % de la perte produite,
compte tenu que les boissons glucidiques consommeées entre 150 C
et 210 C ont pour effet de stimuler la soif (Sawka et al., 2007).
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CONCLUSION

La nutrition ne doit pas étre négligée dans le tennis ; en effet, elle
joue un rdle essentiel dans la santé des joueurs de tennis et a un effet
positif sur leurs performances. En adoptant les bonnes stratégies en
matiére de nutrition, il est possible d’améliorer la tolérance a l'effort
et la récupération aprés ’entrainement et la compétition.
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Recours a la technologie dans le tennis moderne : coup de projecteur sur

’entrainement de ’'un des meilleurs joueurs du monde

Dario Novak (CRO) et Magnus Norman (SWE)

ITF Coaching and Sport Science Review 2017; 72 (25): 18-19
RESUME

Les recherches sur les niveaux d’activité physique des athlétes durant I’entrainement et la compétition dans le cadre de la
pratique d’un sport individuel procurent aux entraineurs un éclairage sur les aspects de la condition physique susceptibles
d’influencer la performance pendant les matchs. Aux fins de la présente €tude, nous avons examiné (1) le niveau d’activité
physique d’un joueur de haut niveau pendant une séance d’entrainement de 30 minutes environ et (2) l’intensité de cette activité
pendant des périodes prédéfinies d’entrainement reproduisant les conditions de jeu d’un match. Le joueur portait un dispositif
GPS (OptimEye Ss, Catapult, Australie) pendant son entrainement sur le court. Nous sommes parvenus a la conclusion que le
recours a la technologie dans le tennis moderne pouvait s’avérer trés utile aux entraineurs, a la fois pour prévenir les risques de

surentrainement et pour améliorer la qualité du retour d’information qu’ils fournissent a leur joueur.

Mots clés : la technologie, une analyse, GPS
Adresse électronique de lauteur : dario.novak@kif.hr

INTRODUCTION

L’entratnement sur le court et la pratique de matchs impliquent des
niveaux d’activité physique intenses surune période prolongée, d’ol
une hausse marquée de la tension physiologique et perceptuelle
accompagnée par une baisse de la fonction contractile. Les joueurs
de tennis se doivent d’étre en parfaite condition physique durant un
grand nombre de tournois tout au long de [’'année, et ils n’ont pas
assez de temps a consacrer a une « longue » période de préparation
(Duffield et al., 2014). C’est pourquoi il est trés important de pouvoir
s’appuyer sur tout indicateur permettant de réaliser une évaluation
rapide de la performance des athlétes. Il est en effet primordial de
détecter le plus tot possible une charge d’entrainement élevée afin
de prévenirtoutrisque de surentrainement (Hagger et Chatzisarantis,
2005). Il existe un large éventail d’appareils de mesure congus pour
le sport de haut niveau, et nombre d’entraineurs s’en servent pour
améliorer la performance de leurs athlétes et limiter le risque de
blessure. En général, il peut s’avérer trés utile d’avoir recours a la
technologie pour analyser la performance sportive, car cela permet
aux entrafneurs non seulement d’améliorer de maniére notable la
qualité du retour d’information qu’ils donnent aux athlétes, mais
aussi d’accroitre le degré de précision des mesures temporelles
réalisées. Cependant, peu d’études ont été menées jusqu’ici pour
quantifier les niveaux d’activité physique des joueurs de tennis de
haut niveau pendant ’entrainement. Dans le cadre de la présente
étude, les expériences que nous avons réalisées visaient a examiner
(1) les niveaux d’activité physique d’un joueur de tennis de haut
niveau pendant une séance d’entrainement d’une trentaine de
minutes et (2) lintensité de cette activité durant des périodes
prédéfinies d’entrainement dans des conditions similaires a celles
rencontrées en match.

Article recu : 15 Mar 2017
Article accepté : 28 Jui 2017

METHODES ET PROCEDURES

Le sujet de notre étude était un joueur de haut niveau qui était
classé parmi les dix meilleurs joueurs du monde a I’époque de
nos observations (classement ATP en date du mois de décembre
2016). Il avait donné son consentement, en vertu des principes de
la Déclaration d’Helsinki. Nous avons mené notre étude pendant
son intersaison de novembre a décembre 2016. Sa période de
préparation était marquée par une grande quantité d’exercices de
préparation physique, entre autres : jogging, endurance, tennis,
force et puissance.

Nous avons enregistré ses mouvements au moyen d’un appareil
GPS (OptimEye Ss, Catapult Innovations, Melbourne, Australie).
Ce dispositif comprenait un accélérométre et un gyroscope
tridimensionnels avec une fréquence d’échantillonnage a 100 Hz,
qui ont permis de recueillir des données sur la charge physique et le
volume d’efforts explosifs du joueur. L’appareil était installé au dos
d’un petit maillot que portait le joueur.

Charge Charge Total des Efforts avec Efforts avec
physique  physique efforts un haut un degre
totale par explosifs/min  degré modéré
minute d’explosivité  d’explosivité
Jewl 36 4,33 12,75 12 21
Jew2 23 4,94 18,13 13 19
Jeud 29 521 17,73 15 22
Jeud 45 4,54 17,11 22 32
Total 133 19,02 65,73 62 94
N
Efforts avee Nombre Sauts de Sauts de
un faible total de hauteur grande
degré sauts moyenne  hauteur
d’explosivité (20- (= 40 cm)
40 cm)
Jeul 72 1 0 0
Jeu 2 52 2 1 0
Jen 3 62 2 0 0
Jeu 4 116 5 2 0
Total 302 10 3 0

Tableau 1. Résumé des analyses temps-mouvement

25e Année, Numéro 73, Décembre 2017

4



RESULTATS

Le résumé des analyses temps-mouvement est présenté au tableau
1. Dans ’ensemble, les mesures obtenues ont été trés constantes
pendant toute la période observée. L’analyse des données a mis en
évidence une charge physique totale de 133 unités durant la période
d’entrainement de 30 minutes du joueur, avec une charge moyenne
par minute de 4,75 unités (image 1). Il est intéressant de noter que
le joueur a réalisé un nombre important (302) d’efforts faiblement
explosifs (déplacements) comparativement a la quantité d’efforts
présentant un degré d’explosivité moyen (coups d’échange) ou
élevé (coups d’attaque) (image 2). Fait intéressant a noter, le
joueur a effectué trés peu de sauts, en particulier de sauts de faible
hauteur, pendant ’entrainement reproduisant les conditions de jeu
d’un match (image 3).

DISCUSSION

La période de préparation de ce joueur membre du top 10 nous a
donné une occasion unique d’évaluer les niveaux d’activité sur de
longues périodes d’activité physique a intensité élevée. Cette étude
avait pour objet d’examiner (1) les niveaux d’activité d’un joueur de
haut niveau pendant une séance d’entrainement d’une trentaine
de minutes et (2) l'intensité de cette activité pendant des périodes
prédéfinies d’entrainement dans des conditions similaires a celles
rencontrées en match. Il ressort de certaines études menées par le
passé que, par rapport aux joueurs les plus performants, les joueurs
moins performants couvrent une distance totale plus grande,
effectuent davantage de courses de haute intensité et réalisent
un plus grand nombre d’efforts brefs et répétés de forte intensité
(Austin, Gabbett, Jenkins, 2011 ; Gabbett, 2012). Ainsi, certains
chercheurs en sont venus a la conclusion qu’un nombre plus
important d’efforts a haute intensité et qu’une distance parcourue
plus grande n’étaient pas des facteurs déterminants de la réussite
dans le sport de haut niveau (Gabbett, Jenkins, Abernethy, 2012
; Hulin et al. 2015). Selon I’étude réalisée par Hulin et al. (2015),
il semblerait que plus le nombre de contacts est élevé, plus les
chances de réussite sont grandes dans les équipes de rugby de haut
niveau. Les conclusions de notre étude présentent donc un intérét
certain pour les entraineurs et les scientifiques du sport en ce qui
concerne les analyses temps-mouvement, puisque les résultats
obtenus pourraient laisser penser que |'efficacité globale du joueur
sur les plans technique et tactique serait un facteur déterminant de
la réussite plus important qu’une charge physique élevée liée a la
quantité de déplacements effectuée.

La capacité a reconnaitre les facteurs physiologiques et
psychologiques contribuanta’amélioration de la performance serait
particulierement intéressante pour les personnes qui organisent
des programmes d’entrainement (Terry, 2000). Ainsi, le suivi des
activités d’entrainement a l'aide de la technologie GPS pourrait
s’avérer trés utile pour les préparateurs physiques et les entraineurs
de tennis puisque cette approche pourrait les aider a prévenir
"apparition des symptomes tels que la baisse des performances
ou le surentrainement. De plus, le recours a la technologie pourrait
faciliter 'analyse des performances sportives et permettre aux
entraineurs d’améliorer de maniére notable la qualité du retour
d’information qu’ils donnent aux athlétes, tout en augmentant le
degré de précision des mesures temporelles réalisées. Nous tenons
tout de méme a insister sur le fait que la taille de ’échantillon utilisé
pour notre étude est trop petite pour dresser un tableau complet de
la charge physique des joueurs ; mais il ne fait aucun doute qu’il est
important et bénéfique de mesurer ’évolution de ces paramétres
pendant la période de préparation.

CONCLUSION

Compte tenu des exigences du tennis moderne, les athlétes doivent
aujourd’hui faire preuve d’un trés haut niveau d’engagement.
Parallélement, il faut avoir conscience que le stress lié au
surentrainement peut conduire a une « perte d’entrain » (Ryan, 1983
; Morgan et al., 1987). La technologie GPS pourrait s’avérer un outil
trés utile pour surveiller les niveaux d’activité physique chez les
joueurs de tennis, en particulier pendant les séances d’entrailnement
a haute intensité. D’autres études seront nécessaires pour
déterminer les mesures qui pourraient étre prises pour accroitre les
performances des athlétes avec 'objectif ultime de renforcer leur
état de santé.
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Vers un entrainement polarisé en tennis ? Intérét d’une
approche combinant évaluations techniques et

physiologiques lors d’un nouveau

test incrémental sur le terrain
Cyril Brechbuhl, Olivier Girard, Grégoire Millet et Laurent Schmitt (FRA)

ITF Coaching and Sport Science Review 2017; 73 (25): 20-23
RESUME

Bien que l’analyse de la performance au tennis souligne le lien entre les paramétres physiques et techniques, les approches
scientifiques ou les méthodes d’entrainement ne font souvent aucun cas de la nécessité de développer ces deux aspects dans
le contexte de la méme séance d’entrainement. L’efficacité des approches combinant les facteurs physiques et techniques est
corroborée par de nouveaux résultats rendus possibles grdce a ’optimisation de nouvelles technologies. Dans cet article, nous
expliquons comment l’utilisation de lance-balles et de radars peut fournir des informations pratiques dans le but d’améliorer la
préparation des joueurs en matiére d’optimisation de la vitesse de balle, de la précision des coups et de la fréquence de frappe.

Mots clés : test incrémental, précision des frappes, vitesse de balle, entrainement polarisé

Adresse électronique de Pauteur : cyril.brechbuhl@fft.fr

INTRODUCTION

Au cours des 30 derniéres années, nous sommes passés d’une ére
ol le principal facteur déterminant de la performance au tennis
était la maitrise des compétences (la technique) a une ére ol les
qualités physiques jouent probablement un role plus prépondérant.
De nos jours, le tennis est caractérisé par des exigences physiques
intenses (Kovacs, 2007 ; Mendez-Villanueva, Fernandez-Fernandez,
Bishop, Fernandez-Garcia et Terrados, 2007) auxquelles s’ajoute un
traitement perceptivo-moteur rapide (Triolet et al., 2013). Le tennis est
un sport explosif reposant sur la puissance, la force et la vitesse dans
lequelil est devenu fréquent de voir des services a plus de 200 km.h-1
(Kovacs, 2007).

Outre la capacité de produire une vitesse de balle élevée (BV ou ball
velocity, km.h-1), la faculté de maintenir la précision des frappes (BA
ou ball accuracy, c.-a-d. le nombre d’erreurs, %) lors des périodes
intenses vers la fin d’une manche ou d’un match est tout aussi
essentielle pour étre victorieux dans le tennis moderne caractérisé
par des échanges joués a une cadence soutenue (Kovacs, 2007).
Bien que les compétences techniques propres au tennis et les choix
tactiques constituent des facteurs prédominants, méme dans le
tennis moderne, les joueurs ont besoin d’une préparation physique
optimale afin d’étre capables d’exécuter les coups perfectionnés et
de maintenir 'efficacité des frappes a mesure que la fatigue se fait
de plus en plus sentir (Girard, Lattier, Maffiuletti, Micallef et Millet,
2008).

L’évaluation de la capacité aérobie est frequemment utilisée pour
caractériser les effets de ’entrainement, évaluer la condition physique
et déterminer les domaines d’entrainement a cibler (Brechbuhl et al.,
2016a). Une étude récente de Baiget et al. a mis en lumiére 'intérét
de l'utilisation de la fréquence de frappe a VO2max comme nouveau
paramétre de charge d’entrainement au tennis ; de notre c6té, nous
avons proposé une analyse des altérations techniques dues a la
fatigue incrémentale dans le cadre d’un test d’effort spécifique au
tennis (TEST) (Brechbuhl et al., 2017). Compte tenu des résultats de
ces travaux récents, notre but est de montrer comment ils peuvent
conduire a lintégration d’exercices techniques et physiques
combinés en vue d’un entrainement sur le court spécifique. De plus,
il est possible d’évaluer la mise en ceuvre de 'approche fondée sur
« I'entrainement polarisé » (Seiler et Kjerland, 2006) en tennis en
classifiant les types de séances. Seiler et Kjerland (2006) utilisent le
concept de modéle polarisé pour faire référence a une répartition de
’entrainement dans le cadre de laquelle environ 75 % des séances
sont réalisées en dessous du premier seuil ventilatoire, 15 % en
dessous du deuxiéme seuil ventilatoire et moins de 10 % entre les
premier et deuxiéme seuils ventilatoires.

Article regu : 28 Sep 2017

Article accepté : 15 Nov 2017
MATERIEL ET METHODE

Joueurs

Vingt joueurs de tennis de haut niveau de sexe masculin (moyenne
+ écart-type ; age = 18,0 * 3,2 ans, taille = 182,8 + 7,3 cm, masse
corporelle = 72,7 + 7,2 kg) se sont portés volontaires pour participer
a l'étude. Ils étaient tous membres des équipes nationales de
la Fédération Francaise de Tennis (niveau « International Tennis
Number 1 » [élite]). Les joueurs figuraient soit au classement établi
par ATP (deux dans le top 100, deux dans le top 200, deux dans le
top 500 et neuf dans le top 1000) soit au classement établi par U'ITF
(juniors disputant les tournois du Grand Chelem) au moment o0 les
tests ont été effectués (de 2013 a 2015). Deux de ces joueurs ont
depuis atteint le top 30 du classement ATP.

Tous lesjoueurs ontréalisé la procédure TEST, décrite antérieurement
(Brechbuhl et al., 2016a ; Brechbuhl et al., 2016b ; Brechbuhl et
al., 2017). Il est a noter que le niveau de précision et de fiabilité
du nouveau lance-balles est apparu suffisamment satisfaisant pour
les besoins de tests sur le terrain et de séances d’entrainement
(Brechbuhl et al., 2016).

Evaluation de lefficacité des coups de fond de court

Lors de la procédure TEST, lefficacité des coups de fond de court
était évaluée au moyen de deux variables « principales », soit la
vitesse de balle (BV) et la précision des frappes (BA). La vitesse
de balle (km.h-1) était mesurée a l'aide d’un radar Solstice 2
(Hightof®, Echouboulains, France) placé 50 cm derriére la ligne
de fond de court. Tous les coups qui étaient frappés en dehors des
limites du terrain, dans le filet ou en direction du mauvais endroit
sur le court étaient exclus. Les endroits ol les balles atterrissaient
(frappes-erreurs) étaient immédiatement consignés sur une feuille
prévue a cet effet par un entraineur expérimenté. La précision des
frappes (%) a été définie comme étant le pourcentage de frappes
correctes atterrissant dans les zones définies (Baiget et al., 2014).
Pour chaque palier, la moyenne des données de vitesse de balle
et de précision des frappes a été calculée et exprimée pour les
frappes de coup droit (BVf et BAf) et les frappes de revers (BVb et
BADb), respectivement. Enfin, étant donné que les variables BV et BA
donnent une meilleure idée de la performance tennistique globale
lorsqu’elles sont combinées, un indice TP (tennis performance)
distinct a été calculé pour les coups droits et les revers (TPf et TPb) a
partir du produit de ces deux variables.
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Mesures physiologiques

Afin de déterminer la consommation d’oxygéne (VO2), nous
procédionsauneanalyse continue de I’airexpiré (les mesures étaient
effectuées en cycle a cycle) a 'aide d’un appareil de mesure portable
des échanges gazeux (systéme Metamax Il CPX, Cortex®, Leipzig,
Allemagne). Le calibrage de I'appareil de mesure (gaz et volume)
était effectué avant le début de chaque test conformément aux
instructions du fabricant. La fréquence cardiaque était enregistrée
de maniére continue (Suunto Ambit2®, Vantaa, Finlande). En outre,
des échantillons de sang de 25 plL étaient prélevés au bout du doigt
et analysés en vue de mesurer la lactatémie sanguine (LT-1710,
Arkray®, Kyoto, Japon) sur la ligne de fond, lors de la procédure
TEST (c.-a-d. lors des périodes de récupération de 30 s aprés chaque
palier jusqu’a obtention d’une valeur de 4 mmol.L-1, puis tous les
2 paliers par la suite) ainsi que 15 s aprés épuisement du joueur.

RESULTATS

Les joueurs se rendaient en moyenne jusqu’au palier10,9 £ 1,5 (~ 26
+ 1 frappes.min-1). Au moment de I’épuisement, la consommation
maximale d’oxygéne (VO2max), la fréquence cardiaque maximale
(FCmax) et la lactatémie sanguine se situaient a des valeurs
de 61 + 5 mL.min-1.kg-1, 195,8 * 1,4 bpm et 10,5 * 1,9 mmol.L-1,
respectivement. Au deuxiéme seuil ventilatoire, les valeurs de VO2
et de FC étaient de 53,8 % 4,5 mL.min-1.kg-1 (87,7 + 0,1 % de VO2max)
et de 183,7 £ 4,2 bpm (93,8 + 1,6 % de FCmax), respectivement, ce
qui correspond au palier 7,3 + 2,8 (~ 22 + 3 frappes.min-1).

Efficacité des coups de fond de court

En ce qui concerne la vitesse de balle, la précision des frappes
et l'indice de performance tennistique (en coup droit comme
en revers), aucune variation notable n’a été relevée a un niveau
d’intensité situé entre 60 % et 80 % de VO2max (fig. 1).

Nous avons observé une baisse significative des valeurs de vitesse
de balle, de précision des frappes et de performance tennistique a
un niveau d’intensité entre 80 % et 100 % de VO2max (tableau 1)
pour les deux coups.
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Figure 1. Variations des valeurs de (A) vitesse de balle (BV), (B)
précision des frappes (BA) et (C) performance tennistique (TP) en
fonction de lintensité de I’exercice (% de VO2max) en coup droit

(points blancs) et en revers (points noirs). Les fléches verticales
indiquent le deuxieme seuil ventilatoire.

La vitesse de balle en coup droit (BVf) était supérieure de 5,2 % a
celle en revers (BVb) (121,7 + 4,9 contre 115,7 + 8,6 km.h-1).

Coupdroit Variations Revers Variations
(en %) (en %)

BV 80%  126%13.8 -9.0% * 121%9.9 -13.3 % **
100%  114.7+8.6 104.9%14.9

BA 80%  577%10.4 -19.4 %***  61.9%10.1  -18.4%***
100%  46.5¢17.1 50.5£19.7

TP 80%  73.0%16.0  -27.4 %***  74.1%21.8  -29.1 %***
100%  53.0%14.4 52.5£22.6

Tableau 1. Variations relatives (en %) et absolues de la vitesse de
balle (BV, en km.h-1), de la précision des frappes (BA, exprimée
en % de frappes dans la zone définie) et de la performance
tennistique (TP, calculée comme le produit de la vitesse de balle
par la précision des frappes et exprimée en unités arbitraires)
pour les coups droits et les revers a un niveau d’intensité situé
entre 8o % et 100 % de VO2max. Les valeurs sont présentées sous
forme de moyenne + écart-type. * p < 0,05 ; ** p < 0,01 ; ***p ¢
0,001, valeur significativement différente de la valeur mesurée a
une intensité égale a 8o % de VO2max.

Corrélations

Comme on pouvait s’y attendre, des corrélations ont pu étre
établiesentreleclassementdesjoueursetlaprécision desfrappes,
tant en coup droit (coefficient de corrélation r compris entre - 0,45
et- 0,47, p ¢<0,05) qu’en revers (coefficient de corrélationr: - 0,49,
p ¢ 0,05), ainsi que pour 'indice TP (coefficient de corrélation r
compris entre - 0,44 et - 0,46, p < 0,05) en coup droit uniquement
a un niveau d’intensité entre 80 % et 100 % de VO2max.

Les associations entre TP et BV (coefficient de corrélation r: 0,51
et 0,49 ; p < 0,001 pour les deux) et entre TP et BA (coefficient
de corrélation r: 0,91 et 0,96 ; p < 0,001 pour les deux) en coup
droit et en revers étaient significatives. Nous avons par ailleurs
observé une corrélation inverse (coefficient de corrélation r : -
0,51; p = 0,008) entre la lactatémie sanguine et 'indice TP.
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Figure 2. Zones d’intensité et variations de l’indice de performance
tennistique (TP) (ligne continue) et de la lactatémie sanguine (ligne
pointillée) en fonction de Uintensité de I’exercice (% de VO2max).
Zone 1 : intensité inférieure d 70 % de VOz2max ; zone 2 : intensité
entre 75 % et 87 % de VO2max ; zone 3 : intensité supérieure a 87 %
de VOzmax. La fleche verticale indique le deuxieme seuil ventilatoire.
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DISCUSSION

Les joueurs de haut niveau participant a I’étude étaient capables
de maintenir un bon niveau d’efficacité sur le plan technique
jusqu’a une intensité égale a 80 % de VO2max, soit légérement
sous le deuxiéme seuil ventilatoire (87 % de VO2max et 94 %
de FCmax). Les informations obtenues lors de la procédure TEST
peuvent servir a illustrer les variations de la qualité des frappes
des joueurs testés a différentes intensités d’exercice dans un
contexte adapté au jeu.

Nous vous présentons quelques enseignements pratiques que
nous pouvons tirer des résultats de nos recherches. Tout d’abord,
a partir des données du protocole TEST, nous sommes d’avis qu’il
est facile d’élaborer des séances d’entralnement a dominante
technique ou physique, tel que nous l’avons exposé en détail
précédemment pour un joueur de haut niveau (Brechbuhl et al.,
2016b). Ensuite, il est intéressant de noter que la corrélation
entre TP et BA (coefficient de corrélation r : 0,91 et 0,96 pour
les frappes de coup droit et de revers, respectivement) est plus
forte que celle entre TP et BV (coefficient de corrélation r: 0,51 et
0,49), mettant ainsi en évidence 'importance des compétences
techniques dans le tennis de haut niveau. Cela signifie qu’un
joueurdoit posséderdes compétences techniques élevées, etnon
la puissance ou la vitesse, pour pouvoir étre qualifié de « bon sur
le plan technique ». Une étude de Baiget et al. (2014) a également
permis de révéler une corrélation significative et modérée
(coefficient de corrélation r : 0,61, p = 0,001) entre le niveau de
compétition et le niveau de précision. Il en ressort que 'une des
conditions essentielles pour atteindre le plus haut niveau est
d’étre capable non seulement de frapper des coups rapides mais
aussi de maintenir un bon niveau de précision a mesure que la
fatigue augmente. Il a été établi que BA est un prédicteur clé de
la performance dans les compétitions de tennis (Smekal et al.,
2000). Nous avons démontré que l'indice TP est déterminé par le
degré d’effort requis par 'activité (Brechbuhl et al., 2017) de sorte
que les entratneurs peuvent ajuster 'intensité de ’entrainement

dans le but de fixer des objectifs de développement spécifiques
dans le cadre d’une méme séance (tableau 2).

Zone 1 Zone 2 Zone 3
Palier: 16-22 Palier: 22-24 Palier : 25-29 frappes.min-1
frappes.min-1 frappes.min-1 V02 =87% VO2max.
<70% VO2max. Entre 75 % et 87 BA<60%
BA ~70% % de VO2max BV <120 km.h-1
BV ~ 120 km.h-1 BA<60% ; > 90%HRmax

< 80% HRmax.
[la-] ¢ 2 mmol.L-1

BV <120 km.h-1
80%-90%

[la-] > 4 mmol.L-1

HRmax.
2 mmol.L-1 < [la-]
<4 mmol.L-1
Grand jeu
Equilibre, transfert d,e 'a.”?bes' Vitesse de jeu de jambes,
)z . équilibre, P S
de ’énergie, transfert de équilibre, coordination
Technique habileté de la o . entre le haut et le bas
main, petit jeu de l enfergu‘a, du corps, freinage et
jambes coordination redémarrage
entre le haut et le
bas du corps
Utilisation Fréquence de frappe a
des systémes VO2max, amélioration
Amélioration de navettes de des capacités cardio-
la vascularisation transport des pulmonaires, amélioration
musculaire, ions d’hydrogéne  du systéme de transport de
augmentation (nicotinamide 'oxygéne, augmentation
du nombre et adénine du pool enzymatique
Physique de la taille des dinucléotide) de la glycolyse
mitochondries, (White et (phosphofructokinase et
augmentation des Schenk, 2012) lactate déshydrogénase),
enzymes aérobie ; zone mixte amélioration du pouvoir
et des enzymes de d’utilisation tampon, augmentation
la béta-oxydation lipidique et des réserves de glycogéne
(Laursen, 2010) glucidique musculaire

(Holloszy, Kohrt
et Hansen, 1998)

(Laursen et Jenkins, 2002)

Tableau 2. Modéle de protocoles d’entrainement spécifique sur le
court visant @ optimiser la capacité aérobie et ’efficacité technique
chez les joueurs de tennis de haut niveau. Consommation maximale
d’oxygéne (VO2max), précision des frappes (BA), vitesse de balle
(BV), fréquence cardiaque maximale (FCmax).

Par exemple, lorsque 'objectif est d’améliorer les compétences
techniques, nous conseillons de travailler a des intensités faibles
dans la zone 1 (VO2 en dessous du premier seuil ventilatoire)
(Esteve-Lanao et al., 2005), ce qui correspond a une valeur de
précision des frappes (BA) d’environ 70 % et a une vitesse
de balle d’environ 120 km.h-1 dans notre cohorte de joueurs.
Méme s’il représente une durée de jeu peu élevée (3 % £ 5 %)
(Baiget et al., 2015), le temps passé en zone 1 entraine des
bienfaits physiologiques et contribue, indirectement, a une
amélioration de la capacité a soutenir l'intensité plus élevée
du tennis de compétition (zone 3 : VO2 au-dessus du deuxiéme
seuil ventilatoire), ce qui peut permettre & un joueur de faire la

différence dans les moments ultimes d’un match.

Comme le montre la figure 1, il est également possible d’estimer
le deuxiéme seuil ventilatoire a partir de la dégradation des
paramétres techniques et, surtout, de la diminution de la
précision des frappes. Le modéle que nous proposons, composé
de 3 zones d’intensité, pour ’entrailnement du joueur de tennis
peut également étre fondé sur la FC associée a des points de
démarcation métabolique reproductibles (c.-a-d. seuils lactiques
et ventilatoires), permettant ainsi d’étudier les contraintes
physiologiques lors de différents types d’exercice. Il est utilisé
régulierement dans les sports d’endurance (Esteve-Lanao et al.,
2005) et les sports d’équipe (Akubat et al., 2012). Le modéle
fondé sur la FC, qui a été utilisé précédemment dans le tennis,
définit trois zones de FC (Baiget et al., 2015) ; nous proposons
ici la répartition suivante : zone 1 (faible intensité, < 80 % de
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FCmax), zone 2 (intensité modérée, entre 80 % et 90 % de FCmax)
et zone 3 (intensité élevée, = 90 % de FCmax). Par ailleurs, le
protocole TEST nous donne la possibilité d’évaluer facilement la
précision des frappes, qui est un prédicteur clé de la performance
tennistique (Smekal et al., 2000), ce qui est également corroboré
par des corrélations significatives entre I’exécution des frappes et
la réussite en match (Vergauwen et al., 1998).

CONCLUSION

Nous proposons un modéle (3 intensités) a partir de la réalisation
d’un test incrémental lors duquel des données physiologiques et
techniques sont mesurées simultanément ; une comparaison de
la cinétique de variation est ensuite effectuée.

Au moyen du protocole TEST et de ses applications, notre but
était de suggérer une approche globale congue pour éviter les
exigences physiologiques redondantes.

Bien que notre intention ne soit pas de sous-estimer la diversité
des pratiques, nous pensons que le fait de combiner les contenus
physiques et techniques peut contribuer a une planification plus
efficace et a une meilleure gestion de la fatigue. Etant donné que
les données dont nous disposons actuellement portent sur des
joueurs de haut niveau de sexe masculin exclusivement, des
études supplémentaires devront étre menées sur des joueuses
du tennis.
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La relation entre la distance du lancer de balle a la

main et la vitesse maximum de la balle en service

par des joueurs de tennis juniors élite
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RESUME

Le but de cette recherche était de tester ’hypothése sur la possible corrélation entre la distance du lancer du balle a la main et la
vitesse maximale de la balle en service par des joueurs de tennis juniors élite avec un large éventail d’individus des deux sexes
(80 gargons et 8o filles). Une importante corrélation positive a été trouvée pour chaque sexe (filles r=o0,72 ; gar¢ons r=0,78),
c’est pour cela que la pratique du lancer de balle a la main durant les entrainements, ainsi que son utilisation comme méthode

de mesure de performance, est recommandée dans la préparation générale des joueurs de tennis juniors élite.

Mots clés : vitesse de la balle, corrélation, mouvements plyométriques
Adresse électronique de l'auteur : doboskaresztenisz@gmail.com

INTRODUCTION

Danslejeudetennismoderne, lerdle clé du service estincontestable.
Le service est le seul élément technique exécuté par le joueur
indépendamment du jeu de l'adversaire. Cet acte indépendant
assure le plus élevé niveau de contrdle du mouvement (Bhamonde &
Knudson, 2003). De plus, la capacité du joueur a générer des balles
a grande vitesse est devenue l'un des fondamentaux basiques
d’une bonne performance en compétition (Cross & Pollard, 2009).
Un service tiré a une plus grande vitesse entraine un temps de
préparation plus court pour le receveur. Avec un deuxiéme service
d’une vitesse moyenne de 117 km/h le temps de préparation est de
1200 millisecondes, et ce temps chute a 9oo millisecondes si le
premier service atteint 160 km/h. Sur les surfaces dures, le temps
consacré a la préparation diminue encore davantage, soit d’environ
200 millisecondes (Klein6der, 2005). Au niveau professionnel, il
n’est pas rare de voir des balles de service voler a une vitesse de
200km/h pour les hommes et 19okm/h pour les femmes. Cela
provoque une diminution encore plus conséquente du temps
de préparation, c’est pourquoi on considére que lutilisation de
matériels d’entrainement développant les capacités motrices (par
exemple : le lancer de balle a la main) en phase de préparation (et
plus spécialement pour les joueurs de tennis juniors) est d’une
importance clé, aidant ainsi le joueur a former des mouvements de
service de qualités et a accélérer la vitesse impulsée a la raquette.

Reid, Giblin & Whiteside (2015) and Wagner et al. (2014) ont fait des
recherches sur la relation entre les caractéristiques cinématiques du
lancer de balle a la main et du service. Les résultats ont démontré
que le lancer a la main et la vitesse du service possédent une
corrélation positive légére. En dehors des similitudes mécaniques
des deux mouvements, il y a également plusieurs différences
mécaniques qui montrent la différence entre les deux mouvements.
Mais les chercheurs se sont mis d’accord sur le fait que le modéle de
mouvement du lancer de balle a la main assure une base appropriée
pour développer le service.

Les tests mentionnés n’ont été réalisés que sur un petit groupe
(n=28 ; n=10). De plus, la relation qui existe entre la distance du
lancer de balle a la main et la vitesse maximum du service pourrait
également avoir un intérét étant donné que les suggestions faites
par les professionnels et chercheurs scientifiques ont déja prouvé la
relation entre la vitesse de frappe et la distance de différents lancers
(Genevois, Pollet & Rogowski, 2014 ; Ikeda et al., 2007). Ainsi, le but
de cette recherche sur un large échantillon représentatif comprenant
les deux sexes (80 gargons et 80 filles) était de tester I’hypothése
que la distance du lancer de balle a la main par des joueurs de
tennis juniors élite et la vitesse du service montrent une corrélation
positive proche pour les deux sexes.

Article recu : 14 Mai 2017
Article accepté : 27 Aol 2017

METHODES ET PROCEDURES

’échantillon était constitué de joueurs de tennis juniors élite (de
moins de 12, 14, 16 et 18 ans). Les sujets ont été sélectionnés avec la
méthode d’échantillonnage aléatoire stratifiée, dans chaque groupe
d’age ily avait donc 20 garcons et 20 filles, et au total 160 individus
ont été testés. Pour la recherche, un groupe d’age de gargons et
un groupe d’age de filles ont été formés (Tableau 1). L’échantillon
sélectionné représente les meilleurs filles et garcons des joueurs de
tennis juniors élite hongrois.

Pour analyser la relation entre la vitesse maximale de la balle en
service et la distance du lancer de balle & la main, deux essais
pratiques (Figure 1.) ont été mis en place (Nadori et al., 2005 ;
Ulbricht, Fernandez-Fernandez & Ferrauti, 2013). Les joueurs ont du
effectuer les essais pratiques dans un ordre donné (lancer de balle
a la main et vitesse du service) aprés 15 minutes d’échauffements
classiques. Les joueurs avaient trois essais pour les tests de lancer
de balle et huit pour ceux sur la vitesse du service. Les meilleurs
résultats ont été utilisés pour I’analyse. La petite balle pesait 100
grammes (diamétre 6,5 cm). Afin de mesurer la vitesse du service, le
mesureur de vitesse de service « Stalker ATS Il » (avec une précision
de +/-1km/h) a été utilisé.

Le coefficient de corrélation de Pearson a été calculé pour
déterminer la relation entre la vitesse maximale de la balle en
service et la distance parcourue du lancer de balle a la main. Le
seuil de signification a été défini a p < 0,05. L’analyse statistique
des données a été menée avec le logiciel SPSS 13.0.

Sexe Age Distance du lancer de balle  Vitesse maximum de la
 la main (m) balle en service (km/h)
Moyenne (SD) Moyenne Echelle Moyenne Echelle
(SD) (SD)
Filles 14.37(2.24)  28.84 (6.07) 16.57- 140.61 87.00 -
44.30 (19.12) 176.00
Gargons 1430222 41.83(9.41) 25.75- 157.56 110.00 -
66.18 (22.97) 211.00

Tableau 1. Statistiques élémentaires chez les joueurs de tennis
juniors élite.
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Figure 1. Tests de service et de lancer de balle a la main.

RESULTATS

Pour les deux sexes, une forte corrélation positive a été trouvée
entre la distance du lancer de balle a la main et la vitesse maximale
de la balle en service (Figure 2. 3.).
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Figure 2. Coefficients de corrélation entre la distance du lancer de
balle a la main et la vitesse maximale de la balle en service pour les
joueurs de tennis juniors élite p*<o,05.
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Figure 3. Coefficients de corrélation entre la distance du lancer de
balle a la main et la vitesse maximale de la balle en service pour les
joueurs de tennis juniors élite p*<o,05.

DEBAT

La force explosive du haut du bras dominant pour les joueurs de
tennis juniors élite a montré une corrélation positive puissance
avec la vitesse maximale de la balle en service. Les résultats
ont clairement prouvé l’affirmation que la prétendue forme de
mouvement « plyométrique » (cycle d’étirement réduit) est le type
de contraction de muscle le plus fréquent en tennis, étant donné

que le modéle de coordination de la plupart des coups contient ce
type de contraction. Ainsi, les joueurs de tennis qui arrivent a utiliser
leur force le plus efficacement, seront ceux qui seront capables de
frapper la balle le plus fort, et ceux qui auront les services les plus
puissants (Chu, 2003). De plus, les similarités mécaniques de ces
deux mouvements (Reid, Giblin &Whiteside, 2015 ; Wagner et al.,
2014) aident le joueur a développer un service réussi. A notre avis,
la force explosive manifestée dans le lancer de balle a la main peut
étre aisément transférée au modéle de mouvement du service.

Par conséquent, c’est pourquoi lutilisation du lancer de balle a
la main en tant qu’exercice pratique de lancer plyométrique est
indispensable pour permettre une vitesse de service adaptée. De
plus, les coefficients déterminants montrent également (filles,
r2=0,52; garcons, r2=0,62) que les deux formes de mouvements
ont des similitudes, mais ne sont pas identiques. Les résultats
renforcent les suggestions des résultats de la précédente recherche
(Reid, Giblin & Whiteside, 2015 ; Wagner et al., 2014).

CONCLUSIONS

La recherche a été menée sur un échantillon représentatif
comprenant tous les groupes d’age officiels, dans lesquelles la
distance du lancer de balle a la main et la vitesse maximale? de la
balle en service montraient une forte corrélation importante pour
les deux sexes. De plus, il est suggéré que le lancer de balle a la
main soit utilisé dans la préparation générale des joueurs de tennis
juniors et comme méthode de mesure de performance.
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Travaux de recherche originaux
Vitesse et effet de la balle lors de I'impact au service dans le

tennis : fiabilité d’un instrument de mesure du
mouvement de la balle (TRACKMAN)

Bumpei Sato, Ryo Wakatsuki, Yu Kashiwagi et Kazuo Funato (JAP)
ITF Coaching and Sport Science Review 2017; 73 (25): 26-28

RESUME

Afin de veérifier le degré de précision des mesures effectuées par le systétme TRACKMAN, nous avons analysé trois types de
services (a plat, slicé et lifté) et comparé les résultats obtenus aux valeurs calculées avec un systéme de capture du mouvement
en trois dimensions (VICON). Nous avons observé de fortes corrélations linéaires positives entre les valeurs obtenues avec
TRACKMAN(x) et celles calculées avec VICON(y) pour ce qui est de la vitesse (r = 0,996, p < 0,01), mais aussi pour ce qui est du
nombre de rotations de la balle (r = 0,978, p < 0,01). On peut donc en déduire que, pour ces deux variables, les valeurs fournies
par le systéme TRACKMAN, qui permet un retour d’information immédiat, sont suffisamment précises pour étre considérées

comme fiables et pourraient s’avérer utiles dans le cadre de ’entrainement des joueurs.

Mots clés : TRACKMAN,VICON,velocity,spin
Adresse électronique de auteur : bumpeio214@yahoo.co.jp

INTRODUCTION

Takahashi (2007) ainsi que Cross et Pollard (2009) ont mis en
évidence le fait que la vitesse de service s’était progressivement
accrue sur une période allant de 1999 a 2009, et qu’un service
rapide constituait un atout important qui permettait de prendre le
contrdle des échanges et pouvait donc déciderde l’issue d’un match.
Cependant, leurs recherches ont porté principalement sur la vitesse
de service et le nombre de points remportés, sans s’intéresser aux
caractéristiques du service.

De 2011 a 2017 lauteur a participé, a titre de relanceur, aux
entrainements de Roger Federer, qui figure parmi les meilleurs
joueurs du monde. Cette expérience lui a permis de constater
que, outre le fait d’étre rapide, le service de Federer présentait des
caractéristiques particuliéres, a savoir une rotation plus importante
de la balle tout au long de sa trajectoire, depuis le point d’impact
jusqu’a son entrée dans le carré de service, ce qui lui procurait un
effet unique apres le rebond.

Kreighbaum et Hunt (1978) ont établi qu’il existait cing variables
qui influencgaient la trajectoire d’une balle lancée au baseball : la
vitesse initiale de la balle, la direction de I’axe de rotation de la
balle, le nombre de rotations, I’angle du lancer et la densité de l’air.
Au tennis, les services peuvent étre regroupés en trois catégories :
le service a plat, le service slicé et le service lifté, qui sont assortis
de différentes combinaisons de vitesse, d’effet et de trajectoire.
Outre la vitesse, la trajectoire de la balle et sa rotation — deux
facteurs qui peuvent influer sur le comportement de la balle aprés le
rebond — peuvent tromper ’adversaire et ainsi limiter sa capacité a
réceptionner le service et a le retourner. C’est pourquoi ces éléments
sont considérés comme des facteurs pouvantinduire 'adversaire en
erreur et le pousser a la faute. Selon une étude antérieure menée
auprés de joueurs parmi les mieux classés au monde, on a démontré
que le nombre de rotations de la balle différait entre le premier et le
deuxiéme service (Muramatsu et al., 2010, 2015). Cependant, cette
recherche s’est appuyée sur I’analyse d’images obtenues a 'aide
de caméras a grande vitesse ; il était par conséquent impossible
d’effectuer une analyse immédiate des données collectées.

Le récent développement de l'outil TRACKMAN, qui procure un
retour d’information immédiat sur le mouvement de la balle, a
permis de mesurer facilement et avec précision le mouvement
et la vitesse de la balle au golf et au baseball. TRACKMAN est un
instrument qui applique 'effet Doppler — systéme de radar utilisé
dans les applications militaires pour le suivi des projectiles — pour

Article recu : 29 Mai 2017

Article accepté : 10 Aol 2017

effectuer des mesures particuliéres. Dans le domaine du tennis, la
conception du systéme « TRACKMAN TENNIS RADAR » en 2003 a
permis de calculer en temps réel les données sur le mouvement de
la balle, comme la vitesse initiale de la balle, le nombre de rotations
et la trajectoire de la balle, ainsi que les données de position,
comme le point d’impact.

Dans le cadre d’une étude antérieure, le degré de précision du
systéme TRACKMAN a été vérifié au moyen d’une caméra a grande
vitesse et d’un vélocimétre ; les résultats obtenus ont mis en
évidence un haut niveau de corrélation sur les plans de la vitesse de
balle et du nombre de rotations (Murakami et al., 2016). Cependant,
les données ont été analysées visuellement sur la base des
images prises par une seule caméra a grande vitesse. Il s’avére par
conséquent nécessaire de procéder a une étude plus approfondie
au moyen d’une analyse en trois dimensions du mouvement de la
balle avec plusieurs caméras afin de vérifier plus avant la fiabilité du
systéme TRACKMAN.

Dans le cadre de la présente étude, nous avons mesuré
simultanément la vitesse et le nombre de rotations de la balle lors
de ’exécution de trois types de service différents — le service a plat,
le service lifté et le service slicé — en nous servant des systémes
VICON et TRACKMAN. L’analyse du mouvement de la balle en trois
dimensions nous a permis de vérifier la fiabilité des données
calculées par 'outil TRACKMAN.
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METHODE

Sujets

Parmi les sujets ayant participé a notre étude figuraient un joueur
vainqueur du championnat « All Japan Tennis Championships
» (joueur professionnel) et 19 étudiants (de sexe masculin) des
sections 1 et 3 de la « Kanto Inter-Collegiate Tennis Federation » (4ge
moyen : 23,8 + 4,8 ans; taille moyenne : 171,8 + 3,3 cm ; poids moyen
: 68,9 * 4,0 kg ; expérience moyenne du tennis de compétition :
11,5 + 3 ans). Tous les participants étaient droitiers. Les procédures
expérimentales et les régles de sécurité ont été expliquées, et le
consentement de tous les sujets a été obtenu et approuvé (comité
d’éthique de la NSSU, référence : 017H043).

Tache a réaliser dans le cadre de I’expérience

Avant de procéder aux mesures, tous les participants ont effectué
un échauffement qui consistait a frapper les trois types de service.
Dans le cadre de ’expérience menée, les joueurs ont utilisé leurs
raguettes habituelles, avec des balles de type Dunlop Fort. Un
systéme de coordonnées locales a été congu en plagcant cing
marqueurs réflecteurs sur ’hémispheére supérieur des balles.

La tache a réaliser consistait a frapper chacun des trois types de
service (a plat, slicé et lifté) a pleine puissance jusqu’a ce qu’on
ait obtenu des données pour cing balles pour chacun des types de

Figure 1. Environnement d’expérimentation et TRACKMAN

service. Dans le cas des services a plat et liftés, les joueurs devaient
servir au centre (sur le T), tandis que dans le cas des services slicés,
ils devaient exécuter des services extérieurs. L’exécution de la
tache était considérée comme étant réussie dés lors que la balle
rebondissait dans la zone cible, et ce, sans que les marqueurs se
soient détachés. Sur la base de cette procédure expérimentale,
les mesures de la vitesse du service et du nombre de rotations,
obtenues a l'aide des systémes TRACKMAN et VICON, ont été
comparées (Sakurai et al., 2012).

Equipement utilisé dans le cadre de I'expérience

La vitesse de la balle et le nombre de rotations ont été mesurés a
'aide de deux instruments différents : un systéme de capture du
mouvement en trois dimensions (VICON MXV5) doté de 12 caméras et
le systéme TRACKMAN. Le systéme VICON se composait de plusieurs
éléments : un ordinateur personnel pour controler les caméras et
réaliser les mesures, des caméras VICON MXVs5, un convertisseur
A/N 16 bits a 64 canaux et un dispositif de calibrage VICON MXV5
pour établir le systéme de coordonnées en trois dimensions. Le
systéme VICON Nexus version 1.3 a été utilisé comme logiciel de
mesure. Deux caméras MXV5 ont été fixées au plafond et cing
autres caméras ont été placées sur les c6tés, a droite et a gauche du

serveur, afin d’entourer le sujet. La vitesse de la balle et le nombre
de rotations pour chaque service ont été calculés en fonction des
coordonnées des marqueurs réflecteurs. Le systéme TRACKMAN
a été utilisé conformément aux indications du mode d’emploi, et
'appareil a été placé de telle sorte que son centre se trouve sur une
ligne qui partait de la marque centrale.

Traitement des données statistiques [définition du systéme de
coordonnées]

En ce qui concerne le systéme de coordonnées, ’axe des abscisses
(X) correspondait a la direction du mouvement, ’axe Z était dans la
direction verticale, et ’'axe des ordonnées (Y) était perpendiculaire
a l’axe des abscisses. Les corrélations au niveau de la vitesse de
la balle et du nombre de rotations calculés au moyen du systéme
TRACKMAN ont été établies en mesurant les coefficients de
corrélation produit-moment de Pearson. Un logiciel d’analyse
statistique (IB) a été utilisé pour toutes les taches de traitement des
données statistiques. Les données issues des trois taches
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Figure 2. Vitesse de la balle mesurée par TRACKMAN et VICON

d’exécution de services et les chiffres calculés par les instruments
de mesure ont été soumis a une analyse de la variance a deux
critéres de classification. Plusieurs comparaisons ont été réalisées
conformément a la méthode de Bonferroni dans les cas ol des
effets majeurs significatifs ont été observés. Un risque relatif de 5 %
ou moins était considéré comme étant statistiquement significatif.

RESULTATS ET ANALYSE

Corrélation entre les vitesses de balle mesurées au moyen de
TRACKMAN et de VICON

La figure 2 illustre les corrélations entre les vitesses de service
calculées a l'aide des systémes TRACKMAN (axe X) et VICON (axe Y).
Un coefficient de corrélation élevé a été observé pour I’ensemble
des trois services (r = 0,996 ; p < 0,01). Des coefficients de
corrélation élevés ont également été obtenus pour chacun des types
de service pris séparément (service a plat : [r= 0,996] ; service slicé
: [r=0,992] ; service lifté : [r= 0,996] ; p < 0,01). Dans cette étude,
les vitesses de trois services exécutés par des joueurs japonais de
haut niveau ont été mesurées au moyen du systéme TRACKMAN et
d’un vélocimétre. Bien qu’un fort coefficient de corrélation ait été
obtenu (r = 0,997), les données fournies par le systéme TRACKMAN
étaient généralement plus élevées (5,5 km/h) que celles calculées
au moyen de la caméra a grande vitesse (Murakami et al., 2016). Un
tel écart s’explique en raison du fait qu’il est impossible de mesurer
la vitesse avec précision si la surface du viseur du vélocimétre (axe
optique) n’est pas alignée sur la direction dans laquelle 'objet qui
est mesuré se dirige ; plus ’'angle entre 'onde radioélectrique et
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Figure 3. Vitesse de rotation de la balle mesurée par TRACKMAN et
VICON

la trajectoire de l'objet est prononcé, plus les erreurs de mesure
deviennent importantes (Morimoto et al., 2007). Par conséquent, il

est possible que les valeurs obtenues aient été faussées a cause de
I’angle entre le vélocimétre et la trajectoire de la balle (Murakami
et al., 2016). A l'inverse, les vitesses de balle obtenues au moyen
de TRACKMAN et de VICON dans le cadre de la présente étude
correspondaient presque parfaitement. Nous pensons que ce
résultat tient au fait que le terrain de simple a pu étre couvert dans
sa totalité par le radar du systéme TRACKMAN, ce qui a permis de
réaliser des mesures de la vitesse plus précises sur une superficie
plus grande que ce qu’il est possible de faire avec un vélocimétre.

Nombre de rotations de la balle mesuré au moyen de TRACKMAN et
de VICON

La figure 3 illustre la corrélation entre le nombre de rotations (trs/
min) calculé pour les trois services a 'aide de TRACKMAN (axe X) et
de VICON (axe Y). Un coefficient de corrélation élevé a été observé
pour ’ensemble des trois types de service (a plat, slicé et lifté ; r =
0,978, p <0,01). Des coefficients de corrélation élevés ont également
été obtenus pour chacun des services pris séparément (service a
plat: [r=0,949] ; service slicé : [r= 0,906] ; service lifté : [r = 0,885]
; p < 0,01). Les valeurs r pour le nombre de rotations pour les trois
services ont augmenté au fur et a mesure que les joueurs passaient
d’un type de service a l'autre, a savoir du service lifté au service
slicé, puis au service a plat. Le nombre de rotations a été obtenu
avec le systéme TRACKMAN en exposant toute la surface du terrain
de simple au radar, sur la base des informations calculées 300 ms
aprés I'impact. Dans la présente étude, une plus forte corrélation
avec les valeurs du systéme VICON a été observée dans le cas du
service lifté par rapport aux valeurs obtenues pour les services a
plat ou slicés, bien que I’écart constaté soit trés faible. Les auteurs
sont d’avis que cette différence s’explique par le fait que les
services liftés sont ceux ayant généré le plus de rotations. Dans
tous les cas, le calcul du nombre de rotations effectué au moyen de
TRACKMAN s’est avéré particulierement fiable, ce qui laisse penser
que cet instrument pourrait &tre un outil utile pour ’entratlnement
des joueurs.

En ce qui concerne la vitesse de balle, les résultats de I’analyse de
la variance a deux critéres de classification appliquée aux données
de TRACKMAN et de VICON n’ont mis en évidence aucune interaction
ni aucun écart statistiquement significatif. Des effets majeurs
significatifs ont été observés entre les trois types de service (a plat,
slicé et lifté), mais aucun écart significatif n’a été constaté entre les
instruments de mesure.

Du point de vue du nombre de rotations, les résultats de l'analyse
de la variance a deux critéres de classification appliquée aux
données de TRACKMAN et de VICON n’ont mis en évidence aucune
interaction ni aucun écart statistiquement significatif. Cependant,
bien que des effets majeurs significatifs aient été observés entre les

trois types de service, aucun écart significatif n’a été observé entre
les instruments.

CONCLUSION

Afin de vérifier le degré de précision des mesures effectuées a 'aide
du systéme TRACKMAN, nous avons analysé trois types de services
et comparé les résultats obtenus par rapport aux valeurs calculées
au moyen du systéme VICON. D’apreés les données obtenues, nous
avons pu conclure qu’il existait bien une corrélation entre les
vitesses de balle calculées au moyen de TRACKMAN et de VICON (r=
0,996, p<0,01) et qu’il n’y avaitaucun écart significatif entre les deux
instruments de mesure. De plus, nous avons noté un haut coefficient
de corrélation entre le nombre de rotations (r= 0,978, p < 0,01), sans
aucun écart significatif entre les deux instruments de mesure. On
peut donc en déduire que, tant du point de vue de la vitesse de
balle que du nombre de rotations, les valeurs obtenues a l'aide de
TRACKMAN, qui permet un retour d’information immédiat, sont trés
fiables et pourraient s’avérer utiles dans le cadre de I’entrainement
des joueurs. Lorsqu’un joueur obtient des informations en temps
réel sur le mouvement de sa balle, il peut immédiatement apporter
les ajustements nécessaires sur le court.
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Créativité sur le court, premiére partie : La

visualisation ressentie

Lucia Jiménez (ESP)

ITF Coaching and Sport Science Review 2017; 73 (25): 29-31
RESUME
Dans cetarticle, nous vous présentons deux exemples d’exercice d’imagerie en mettant ’accent sur les sensations accompagnant

la visualisation (qualité de ’image, des sons ou des sensations) comme moyen de rendre cette technique plus efficace. Nous
vous donnons également des conseils pratiques par rapport a leur utilisation.

Mots clés : imagerie, visualisation, sensations, exercices
Adresse électronique de auteur : lucia@feelinflow.com

INTRODUCTION

« L’imagination est plus importante que le savoir » (Albert Einstein).

« Je crois en la puissance de I’esprit et de la visualisation, et cela
joue un réle important dans ma vie au quotidien » (Djokovic).

L’imagerie, plus communément appelée « visualisation », fait
référence a lutilisation des sens dans le but de reproduire ou
de créer une expérience dans son esprit (Vealey et Greenleaf,
2001). Cette technique, qui est reconnue dans le contexte sportif
depuis longtemps (Cox, 2009), n’a toutefois pas été exploitée
proportionnellement a cette reconnaissance.

Les possibilités de I'imagerie sont énormes dans la mesure ou elle
permet de reproduire, au niveau du cerveau, les voies neurologiques
que nous emprunterions si nous devions accomplir la situation
imaginée dans la réalité (Fisher, 1986). Parmi les avantages
de l'imagerie, on avance que cette technique peut améliorer la
confiance et le processus d’apprentissage, réduire le nombre
d’erreurs et I’anxiété ou encore faciliter la rééducation a la suite
d’une blessure (Crespo, Reid et Quinn, 2006) et les améliorations
techniques (Guillot, Desliens, Rouyer et Rogowski, 2013).

Cet article vise a rehausser I'image a l'aide de tous les sens,
en insistant sur les sensations physiques, la qualité sonore, et
surtout les émotions ; en un mot, a expliquer comment faire une
visualisation ressentie, en se connectant aux émotions, telle qu’elle
serait vécue au moment de l'atteinte de la cible proposée. Le fait de
ressentir les émotions donnera plus de crédibilité a notre cerveau,
et la concrétisation de ces émotions sera plus fortement encouragée
au moyen de I'expérience virtuelle.

CONSIDERATIONS PRATIQUES

La visualisation, une technique a la portée de tous les joueurs ?

Toute personne ayant joué en compétition sait ce que c’est que
de passer toute la nuit a imaginer des scénarios possibles, liés
au match du lendemain ou au tournoi qu’on s’appréte a disputer,
etc. Avez-vous déja imaginé votre adversaire en train de frapper
des coups d’une précision et d’une puissance extrémes avec une
élégance trés naturelle ? C’est la meilleure preuve que nous sommes
tous capables de visualiser. La clé consiste a le faire volontairement
et consciemment, en fonction de nos propres cibles, plutdt que de
maniére inconsciente et réactive, sous |’effet du stress.

Afin d’augmenter Uefficacité de la visualisation, I’un des facteurs les
plus importants a prendre en compte sont les canaux de perception
préférés, qui aident a « voir », a « entendre » ou a « sentir » avec
plus de facilité. Quoi qu’il en soit, outre cet aspect, il est possible de
parvenir a de bons résultats au moyen d’un entrainement adéquat.

Article recu : 08 Jul 2017
Article accepté : 20 Oct 2017

Comment débuter

Etant donné que nous avons tendance & nous souvenir plus
facilement des situations qui sont le reflet de notre état émotionnel
(Fernandez-Abascal, Jiménez Sanchez, Martin Diaz et Dominguez
Sanchez, 2010), il convient de s’assurer que nos joueurs sont
dans un état d’esprit optimal sur le plan de la confiance et de la
satisfaction. Nous pouvons ainsi faciliter I’établissement d’un
lien avec d’autres moments de confiance et de réussite au cours
desquels ils ont effectué des changements similaires.

Principes de base

Par rapport au contenu — Si le but recherché est d’intégrer un
nouveau geste technique, une possibilité est d’établir un lien direct
avec les sensations et la projection de 'image. Si le but recherché est
de provoquer un état, il est recommandé de faire un échauffement
visuel (respiration), une visualisation principale (technique) et une
visualisation finale.

Parrapport a la vitesse et a la durée — La forme que prendra l'activité
dépendra de l’'objectif et de I’environnement. Si nous effectuons un
exercice sur le court, il sera intéressant de faire une visualisation
directe et rapide, consistant a imaginer le geste technique et a
susciter I’état désiré en fonction de 'objectif et des caractéristiques
du joueur. Si, au contraire, nous sommes au stade initial du
changement ou de |'apprentissage, il conviendra de prendre
suffisamment de temps pour que le cerveau intégre les nouvelles
modifications de sorte a reproduire ’expérience dans le geste et,
surtout, dans les sensations.

Visualisation lors du geste ? Avec ou sans raquette ? Le geste
d’accompagnement effectué avec la raquette est particuliérement
conseillé chez les joueurs de niveau intermédiaire qui possédent
certaines connaissances techniques, mais il ne l’est pas avec
les joueurs de plus haut niveau (Mizuguchi, Takahiro, Nakata et
Kanosue, 2015). Notre recommandation a cet égard est de donner
au joueur la possibilité de déterminer la méthode qui fonctionne le

mieux pour lui.
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EXERCICES

Vous trouverez ci-dessous des exemples d’exercice d’imagerie.
Ils sont congus pour que vous les utilisiez, dans le cadre de votre
activité d’entraineur, en fonction des besoins de vos joueurs et de
la situation générale. Il est essentiel de les essayer soi-méme, avant
de les essayer avec d’autres personnes, afin de se familiariser avec
les sensations, les durées, le ton de la voix, etc. En résumé, vous
serez davantage capable de vous connecter a vos émotions, ainsi
qu’a celles de vos joueurs.

I. Saisir la sensation du coup

1. Effectuez une série de 15 frappes sur le court. Contentez-vous
d’observer et de prendre conscience de vos sensations.

2. Puis fermez les yeux un instant et portez votre attention sur
les sensations de votre corps.

3.Pendantun instant, laissez la frappe vous fournir 'information
nécessaire (point d’impact, timing, toucher, poids du corps,
position du corps, intensité, son, position de la main libre,
contraction du tronc, etc.). Laissez la frappe vous apprendre ce
qui est nécessaire. Posez-vous la question suivante : Afin de
parvenir a une frappe plus fluide, directe, naturelle et ferme, que
faut-il ? Réfléchissez-y pendant quelques instants.

4. Ensuite, observez ce qui se passe en vous et ressentez la
frappe comme vous devez le faire : tout d’abord, la sensation
procurée, puis la fermeté de la frappe, sa fluidité, tout en ayant
conscience du poids du corps, d’abord sur une jambe, puis sur
l’autre. Prétez méme attention a la maniére dont la balle quitte
le cordage de votre raquette, a la direction qu’elle prend, etc.

5. Pour finir, sans aucune réflexion ou verbalisation, terminez
I’exercice en ayant conscience de la maniére dont votre corps
intégre, a partir de ce moment, les modifications qui conviennent
le mieux.

Suggestions
- Durée et endroit : 3 a 5 minutes, sur le court.

- La clé consiste a ne pas évaluer le geste comme étant
« bon » ou « mauvais », mais uniquement a observer ce
qui se produit.

- A force de pratique et de persévérance, le processus
d’observation deviendra naturel et favorisera les
modifications et le processus d’apprentissage.

- Exercice inspiré des travaux de Gallwey (1997).

Tableau 1. Suggestions pour I’exercice.

II. Renforcer la détermination

« J’ai des moments de doute, je ne pense pas étre sdr de moi... Mais
mon esprit me laisse jouer avec détermination dans les moments
importants, les moments de pression... » (Rafael Nadal)

1. Remémorez-vous une situation dans laquelle vous avez fait
preuve de beaucoup de courage en jouant, de courage et de
conviction, plus précisément.

2. Soyez votre propre observateur : prétez attention a vos
épaules, relevez la téte, regardez droit devant vous, faites des
pas assurés. Ressentez vos déplacements, 'intensité de ’action
de vos jambes et de votre rythme cardiaque, rapide et soutenu.
Soyez également conscient de votre respiration, intense et
centrée, qui vous donne de I’énergie chaque fois que vous
inspirez et vous libére du superflu lorsque vous expirez. Laissez
ce processus créer la bonne frappe chaque fois (...)

3. Faites un zoom avant sur 'image que vous vous représentez,
comme sivous disposiez d’un zoom et que vous pouviez changer
le niveau de zoom a volonté. Zoomez encore un peu, vous y étes
presque, encore un petit effort ; maintenant, élargissez l'image.
Observez le moment ol I'image devient plus intense et vous
procure les meilleures sensations (...), puis gravez-la. Faites la
méme chose avec la clarté de 'image : selon le cas, augmentez
ou diminuez la couleur, la luminosité, la netteté jusqu’a obtenir
'image qui vous plait le plus et vous donne le niveau de
détermination souhaité.

4. Maintenant, passons aux sons : écoutez le bruit de 'impact
parfait de la balle sur le cordage de votre raquette ; prétez
également attention au son que vous produisez lorsque vous
frappez la balle, au son que votre adversaire produit, ainsi
qu’aux bruits environnants. Montez ou baissez le volume
jusqu’a parvenir au niveau souhaité. Peut-étre préférez-vous
que le son soit plus fort, plus profond, plus soutenu. Apportez
les ajustements nécessaires a votre maniére jusqu’a ce que
vous soyez entiérement satisfait.

5. Ensuite, déterminez le geste que vous faites qui vous procure
le courage et la détermination que vous recherchez (si vous
n’en avez aucun, c’est le bon moment de commencer). Soyez
conscient de ce que vous vous dites : un mot ou une expression
qui décrit parfaitement la sensation ressentie.

6. Restez dans cet état pendant quelques instants (1 a 2
minutes).

7. Lorsque vous étes prét, revenez sur le court et ouvrez les yeux.

Suggestions
- Durée et endroit : 5 a 7 minutes, sur le court.

- Lorsque le joueur est bien habitué a I'exercice, la durée
est généralement réduite.

- Une fois que le processus est solidement ancré (gestes,
mots, etc.), répétez-le a chaque séance d’entrainement.
Plus le processus est reproduit souvent, plus le joueur
sera en mesure de ressentir rapidement et efficacement
la sensation provoquée. Au bout de quelques semaines,
[’activation du processus ancré (consistant a effectuer
le geste, a répéter le mot ou I’expression) suffira pour
ressentir les sensations.

Tableau 2. Suggestions pour I'exercice 2.

LE REVERS DE L’IMAGERIE

Il arrive que la technique de l'imagerie soit contre-productive. La
perte de confiance fait subir au joueur des conséquences diverses
qui ont un effet négatif sur 'efficacité des stratégies a améliorer.
Lorsqu’un joueur se retrouve dans une situation qui le restreint, il
éprouvera souvent des difficultés a se connecter a la situation ou a
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[’état souhaité ; il aura du mal a imaginer ou a revivre la situation,
ce qui se traduira par un sentiment de frustration, totalement a
'opposé de l'objectif escompté. Dans ce genre de situations, il est
conseillé d’aider le joueur a modifier les émotions (au moyen du
dialogue, de la relaxation, de la remémoration d’un souvenir, etc.),
puis a reprendre I’exercice ou bien a 'ignorer temporairement.

CONCLUSION

Le seul moyen de profiter de I’étendue des bienfaits de I'imagerie
est de simplement mettre en pratique cette technique. Si vous
effectuez des exercices d’imagerie de maniére consciente en ciblant
des objectifs, comme nous vous le recommandons, vous obtiendrez
des résultats rapidement et vous améliorerez en méme temps
des aspects complémentaires qui jouent un role essentiel dans la
performance sportive, tels que la concentration, la régulation des
émotions ou le contrdle des pensées. Le tableau 3 propose un
récapitulatif des principaux éléments de cet article, ainsi qu’un
exercice que vous pouvez commencer a utiliser immédiatement
avec vos joueurs.

Rappelez-vousles conseils d’Einstein : ne faites pas toujours laméme
chose si vous souhaitez obtenir des résultats différents. Servez-
vous de nouveaux outils tels que des exercices de visualisation
simples, réalistes et efficaces qui feront que vos joueurs, et vous en
tant qu’entraineur, remarqueront la différence.

3 éléments clés

- Plus on pratique l'imagerie, plus on obtient des
résultats.

- Commencer par pratiquer I'imagerie sur soi.

- Personnaliser la pratique de I'imagerie, concevoir des
exercices adaptés a chaque joueur.

1 exercice

- Prendre I’habitude de s’imaginer dés le départ a quoi
ressembleront les sensations une fois I’entrainement
terminé.

Tableau 3. Eléments essentiels de mise en pratique.
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ITF EBOOKS

Les Ebooks ITF offrent une gamme exclusive de publications du monde du tennis, qui sont une lecture incontournable pour tous ceux qui
ont un intérét dans le sport.

Dans cette application les utilisateurs trouveront des manuels de formation et de développement, des articles de recherche scientifique
publiés régulierement par des experts du monde entier et les informations techniques essentielles.

Les utilisateurs peuvent également télécharger et lire plusieurs publications gratuites sur leurs appareils mobiles ou acheter des ebooks a
un rabais considérable par rapport aux versions imprimées. Cette application offre des publications en espagnol, anglais, francais, russe
et chinois.
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