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RESUME

L'objectif de cet article est de présenter les placements des coups du retour de service,
3eme et 4eme frappes dans le tennis féminin professionnel. Sur la base des récentes
découvertes scientifiques (Born et al., 2021), des recommandations d'entrainement
ainsi que des modéles de pratique seront dérivés de ces résultats. Pour les retours, les
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recommandations d'entrainement incluent de viser les zones médianes et au-dela de la

ligne de service. Pour les 3émes coups, il est recommandé de s'entrainer, par exemple, a
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frapper dans les zones c, tandis que pour les 4eémes coups, il est recommandé de frapper
continuellement sur le revers ou, respectivement, sur le c6té le plus faible de I'adversaire.

Les modéles d'entrainement sont illustrés pour chaque coup.

INTRODUCTION

L'ouverture de jeu prolongée, composée du service, du retour,
du 3éme et du 4émecoups, est une situation cruciale au tennis
(Born, 1996 ; Born, 2017 ; Weber & Born, 2012). En effet,
chaque point doit clairement commencer par un service qui,
dans la plupart des cas, est suivi d'un retour. De plus, 70% de
tous les points sont joués aprés quatre frappes (Born, 2017 ;
Fernandez-Fernandezet al, 2007 ; O'Shannessy, 2016 ; Weber
et al, 2010 ; Weber & Born, 2012). Puisque la recherche
sur le tennis a largement abord le service (i.e., Born, 2017
; Grambow et al.,, 2021 ; Meffert et al., 2018 ; O'Donoghue
& Brown, 2008), cet article se concentre sur la pratique du
retour, du 3éme et du 4émecoups, particulierement en ce qui
concerne le tennis féminin professionnel.

Plusieurs facteurs sont importants pour réussir un bon coup
: vitesse, rotation, pourcentage, placement. Dans ce qui suit,
nous nous concentrerons sur ce dernier facteur. Selon les
principes tactiques, le placement du coup dans certaines
zones du terrain peut étre utilisé pour déplacer l'adversaire
latéralement hors du terrain, le repousser et donc I'éloigner
de la ligne de fond ou le mettre sous pression (Crespo &
Miley, 1998 ; Ferrauti, Maier & Weber, 2014 ; Tiley, 2002 ;
Schoénborn, 2012). De méme, un coup mal placé (par exemple,
trop court) peut mettre les joueurs dans une situation difficile.

ECHANTILLON

28 joueuses professionnelles (3ge moyen : 23,5 ans ;
classement WTA moyen : 253,3) présentes sur les circuits
WTA et ITF au cours des années 2018-2020 ont fait partie de
|'échantillon.

RESULTATS SUR LE PLACEMENT DU COUP
Placement de retour

D'aprés le placement du retour des joueurs de I'échantillon
(Figure 1a ; Born et al, 2021), les recommandations
d'entrainement suivantes peuvent étre déduites :

e Frappez le retour dans les zones centrales et plus loin de
la ligne de service (zones 1b, 2b, 1d, 2d).

e Frappez le retour plus fréquemment sur le revers/le coté
le plus faible.

Puisque I'on considére qu'un retour plus profond est plus
efficace, la troisieme recommandation de formation pour le
retour est la suivante :

e Frappez le retour vers les zones plus profondes (1b, 2b)
tout en maintenant un pourcentage élevé.

a) Placement des retours.

1b 2b
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2c
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Figure 1a. Zones cibles selon les recommandations d'entrainement
pour le retour (a). Plus le vert est foncé, plus la zone est fréquentée.
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Placement de 3™ coup

Le placement des 3™ coups des joueuses professionnelles est
présenté dans la figure 1b (Born et al., 2021). Par conséquent,
les recommandations d'entrainement qui en découlent sont
les suivantes :

e Frappez le 3™ coup dans les zones extérieures et plus
loin de la ligne de service (zones 1a, 1c, 2a, 2c).

e Frappez le 3% coup plus fréquemment vers le revers/le
coté le plus faible.

On peut dire que beaucoup de 3% coups qui atterrissent
en 2d étaient destinés a aller en 2c puisque les zones ¢ sont
idéales pour déplacer l'adversaire hors du terrain tout en
maintenant une vitesse de balle élevée. D'ou la troisieme
recommandation d'entrainement sur I'endroit ou placer le
3éme coup:

e Frappez le 3™ coup vers les zones c, particulierement
vers la zone 2c tout en maintenant un pourcentage élevé.

b) Placement en 3™ coups.

la

9.3% 1b 20

id

Figure 1b. Zones cibles selon les recommandations d'entrainement
pour le 3¢ coups (b) . Plus le vert est foncé, plus la zone est fréquentée.

Placement 4™ coups

Le placement du 4™ coups des joueuses professionnelles
est, au moins en partie, corrélé aux différents placements du
3 coups (Figure 1c ; Born et al., 2021). Mais, comme le 4¢me
coups est plus souvent joué a partir d'une situation défensive
que le 3% coups, son placement de coup est plus appliqué.
En conséquence, les recommandations d'entrainement pour
le 4¢me coups sont les suivantes :

e Frappez le 4™ coup plus loin de la ligne de service et
lorsque cela est tactiquement nécessaire loin des lignes
(2d et 1d).

e Frappez le 4™ coup plus fréquemment vers le revers/le
coté faible de I'adversaire.

e Lorsque c'est tactiquement approprié, frappez le 4éme
coup en 2c tout en maintenant un pourcentage élevé.

Gardez a l'esprit que viser plus prés des lignes pourrait
augmenter le nombre d'erreurs. Trouvez la meilleure solution
pour maintenir un pourcentage élevé de réussite tout en
frappant dans les zones tactiques intelligentes.
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¢) Placement a 4™ coups.

2a

1a 1b 2b o

ic 1d
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Figure 1c. Zones cibles selon les recommandations d'entrainement
pour le 44 coups (c). Plus le vert est foncé, plus la zone est fréquentée.

EXERCICES D'APPLICATION PRATIQUE

Il est essentiel non seulement de connaitre le meilleur
placement pour les différents coups (c'est-a-dire les zones
cibles) mais aussi de savoir comment mettre en ceuvre ces
connaissances dans la pratique quotidienne. C'est pourquoi
des modeéles d'entrainement spécifiques sont présentés ci-
dessous. Tous les modeéles d'entrainement sont décrits pour
deux joueurs et un entraineur, mais peuvent facilement
étre adaptés a un nombre inférieur ou supérieur de joueurs.
Premiérement, le modeéle d'entrainement respectif se
concentre sur une répétition élevée du coup pour atteindre
la stabilité (Ferrauti, Maier & Weber, 2014). Ensuite, I'accent
est mis sur l'application du coup dans l'ouverture de jeu
prolongée afin de simuler les possibilités spécifiques de la
compétition (Krause, Buszard, Reid, Pinder & Farrow, 2019).
Gardez toujours a l'esprit qu'un bon placement n'est aussi
bon que le pourcentage d'entrée avec lequel les coups sont
exécutés ; ainsi, visez plus de 80 % d'entrée (Born et al., 2021).

Retour

En général, le retour devrait avoir une priorité beaucoup plus
élevée dans l'entrainement qu'elle ne I'est habituellement, car
c'est I'un des coups les plus joués et donc les plus importants
dans un match de tennis. Par conséquent, lorsque vous vous
entrainez au service, ajoutez le retour en respectant les
recommandations d'entrainement spécifiques.

Exercicen®1:

Le joueur 1 retourne, I'entraineur ou le joueur 2 servent. Le
joueur 1 dispose d'une zone cible pour ses retours (figure 2a).
Si la direction du service est connue au début, cet avantage
disparait au fur et a mesure que l'exercice avance. Comptez
les retours (sur dix) qui se trouvent dans la zone cible. Pour
garantir un nombre élevé de répétitions, le joueur de retour
retourne chaque service, qu'il soit dedans ou dehors.

Exercicen® 2:

Paramétrage comme dans l'exercice n°1. La zone cible est
maintenant plus détaillée (figure 2b), de sorte que le joueur de
retour obtient des taches spécifiques ol frapper ses retours,
par exemple : " Viser le coté revers (2b, 2d) ", " viser les zones
plus profondes (1b, 2b) ", ou " viser une zone spécifique en
fonction de la direction du service " (par exemple, service
large depuis I'égalité — retour vers 1b/1d).
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a) Retourner l'exercice n® 1.

b) Retourner I'exercice n° 2.

|

/

Figure 2. Exercices de retour n° 1 (a) et n° 2 (b)

Exercicen® 3:

Le cadre et les taches sont les mémes que pour l'exercice 1 ou
2, mais le point est joué. Lorsque le retour est effectué dans la
zone cible requise, le joueur qui effectue le retour gagne un
point de bonus.

3¢me coup

Le 3émecoup est également un élément crucial de I'ouverture
du jeu prolongé, mais il est encore souvent négligé en ce
qui concerne les exercices spécifiques lors des séances
d'entrainement. Les exercices suivants sont faciles a mettre
en ceuvre dans I'entrainement et augmenteront énormément
la qualité du 3™ coups.

Exercicen® 1:

Le joueur 1 imite un mouvement de service sans frapper la
balle. Lentraineur envoie la balle depuis la position de retour
(fAigure 3a) et met la joueuse dans différentes situations pour
son coup 3¢ en variant la vitesse, l'effet, le placement et la
hauteur de la balle. Les joueurs doivent viser des zones cibles
spécifiques : au début, les zones extérieures derriere la ligne
de service (1a, 1c, 2a, 2c), puis des cibles plus spécifiques
comme les zones extérieures du revers (par exemple, 2a et 2c)
ou les zones c.

Exercice n°2:

Le joueur 1 sert le joueur 2 tandis que l'entraineur se tient
derriere le joueur 2 pour lui envoyer une balle a la place
du retour si nécessaire (figure 3b). Les joueurs frappent le
service, le retour, le 3éme et le 4™ coups dans les mémes
zones cibles que dans I'exercice 1. Le 4™ coup fournit un
feedback instantané de la qualité du 3¢ coup.
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a) Exercice a 3¢™coup n° 1.

b) Exercice a 3% coup n° 2.

Figure 3. Exercice a 3°™ coupn® 1 (a)etn®2 (b).

Exercicen® 3:

Les joueurs jouent des points, et le serveur gagne des points
bonus pour avoir frappé le 3™ coup dans la zone cible
requise.

4émecoup

Bien que le 4éme coup soit la "derniere" partie et le coup le
moins joué dans l'ouverture du jeu prolongé, il est toujours
le deuxieme coup du joueur qui retourne, donc, important et
devrait étre pratiqué en combinaison avec le retour (Born et
al.,, 2021).

Exercicen®1:

La joueuse 1 est en position de retour et la joueuse 2 attend
derriére elle (figure 4). Lentraineur sert puis envoie une
autre balle a la joueuse pour qu'elle effectue le retour et le
4¢éme coup. En procédant ainsi, les joueurs répéetent beaucoup
de retours et de 4¢™ coups et I'entraineur peut controéler le
type de retour et de 4™ coups qu'ils doivent effectuer. Les
zones cibles pour le 4éme coup difféerent en fonction de la
situation tactique : Dans une situation neutre ou offensive, les
joueurs doivent viser le 2c, alors que dans une situation plus
défensive, la premiére cible doit simplement étre plus longue
que la ligne de service.

%/0

1

=]

Figure 4. Exercice a 4°™ coup n° 1.
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Exercicen® 2:

Les joueurs jouent des points les uns contre les autres. Le
joueur qui revient gagne des points bonus soit lorsqu'il frappe
le 4¢m coup dans l'une des zones cibles, soit uniquement
lorsqu'il frappe dans la zone cible tactiquement intelligente
(par exemple, situation offensive a2c).

Exercice combiné:

Deux joueurs jouent des échanges en commencant par le
service et le retour. Pour chaque coup (y compris le service),
il y a des zones cibles spécifiques vers lesquelles les joueurs
doivent frapper les coups respectifs (par exemple, service
large, retour vers les zones centrales derriére la ligne de
service, 3¢™ coup vers 2c, 4™ coup vers le coté du revers plus
long que la ligne de service). Pour chaque cible touchée, les
joueurs gagnent un point, pour chaque coup combiné (par
exemple, le retour et le 4¢m coup touchent tous deux la cible)
trois points. Les joueurs comptent leurs points soit en équipe,
soit I'un contre l'autre. Remarque : le fait de ne jouer que
les rallyes a quatre coups au lieu de I'ensemble de I'échange
entraine un plus grand nombre de répétitions d'une ouverture
de jeu prolongée dans un temps donné et, par conséquent,
met l'accent respectivement.

CONCLUSIONS

Les recherches montrent qu'il existe certaines zones cibles
recommandables sur le court de tennis en ce qui concerne les
différents coups de I'ouverture du jeu prolongé. Il s'agit par
exemple du retour vers les zones centrales derriere la ligne de
service, de la frappe du 3¢ coup vers les zones extérieures et
du 4¢m coup plus long que la ligne de service vers le revers ou
le coté faible de I'adversaire, respectivement. Les entraineurs
et les joueurs doivent en étre conscients et mettre en ceuvre
une pratique spécifiqgue du placement des coups dans leur
pratique quotidienne.
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