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Mentions légales / Avis

Tous droits réservés. Aucune partie de ce livre ne peut être reproduite, stockée ou transmise sans l'autorisation
écrite de l'éditeur.
Les liens externes et les références aux sources énumérés dans ce livre ont été vériûés au moment de la
publication. L'auteur n'a aucune inüuence sur la conception et le contenu actuels et futurs des pages liées. Le
fournisseur du site web lié est seul responsable des contenus illégaux, incorrects ou incomplets ainsi que des
dommages résultant de l'utilisation ou de la non-utilisation des informations, et non la personne qui renvoie à la
publication respective via des liens. Toutes les sources externes utilisées sont répertoriées dans la bibliographie.
Malgré un contrôle minutieux du contenu, nous n'assumons aucune responsabilité pour le contenu des sources
externes. Les opérateurs des sources citées sont seuls responsables de leur contenu. Les images et les sources de
tiers sont marquées comme telles. La reproduction, le traitement, la distribution et tout type d'exploitation en
dehors des limites du droit d'auteur nécessitent le consentement écrit de l'auteur ou du créateur respectif.
Les références et citations contenues dans ce livre ont été soigneusement recherchées et reproduites ûdèlement.
L'interprétation et la présentation du contenu cité reüètent le point de vue de l'auteur et ne correspondent pas
nécessairement à l'intention ou à l'opinion des auteurs originaux. Pour les citations indirectes, les messages
essentiels des sources originales ont été intégrés au contexte de cet ouvrage en toute conscience, mais peuvent
différer des formulations et nuances de sens originales en raison de la transposition et de la simpliûcation.
Toutes les sources utilisées sont intégralement répertoriées dans la bibliographie et peuvent y être consultées
dans leur version originale. La responsabilité de l'interprétation et de l'intégration contextuelle du contenu cité
incombe à l'auteur de ce livre. Pour les questions scientiûques et les informations détaillées, il est recommandé
de consulter les sources originales. L'auteur s'est efforcé de présenter des sujets scientiûques complexes de
manière compréhensible pour tous. Des simpliûcations et généralisations ne peuvent être exclues. Aucune
garantie ne peut être donnée quant à l'exactitude technique et l'exhaustivité des présentations simpliûées. La
reproduction du sens des citations et des connaissances scientiûques est effectuée en toute conscience et dans le
respect du droit de citation selon l'article 51 de la loi sur le droit d'auteur. Lors de la simpliûcation, du transfert
et éventuellement de la traduction de contenus scientiûques en langage courant, des nuances de sens et des
détails techniques peuvent être perdus. Pour les besoins académiques et l'utilisation comme référence
scientiûque, il est expressément recommandé de se référer aux sources originales. La présentation simpliûée sert
exclusivement à l'information de vulgarisation scientiûque.
Les méthodes d'entraînement, techniques et stratégies de tennis contenues dans ce livre ont été soigneusement
recherchées et reposent sur une longue expérience. Néanmoins, nous ne pouvons garantir l'efûcacité des
méthodes décrites ou l'atteinte d'objectifs de performance spéciûques. La mise en œuvre des exercices et des
recommandations d'entraînement se fait à vos propres risques. L'auteur et l'éditeur déclinent toute responsabilité
en cas de blessures ou de dommages à la santé pouvant résulter de l'application des techniques décrites. Avant de
commencer un entraînement intensif au tennis, il est recommandé de consulter un médecin et de faire évaluer sa
condition physique. Les techniques d'entraînement mental ne remplacent pas un conseil psychologique
professionnel. Les méthodes d'entraînement et les concepts tactiques mentionnés peuvent évoluer au ûl du
temps. Les informations correspondent à l'état au moment de l'impression. Tous les noms de marques et de
produits mentionnés dans le livre sont la propriété de leurs propriétaires respectifs. La mention de produits et de
marques sert uniquement à des ûns d'information objective. Les références aux études et à la littérature
spécialisée citées se trouvent en annexe du livre. Aucune garantie n'est donnée quant à l'exactitude des sources
externes. Pour un accompagnement d'entraînement individuel, il est recommandé de collaborer avec des
entraîneurs de tennis qualiûés et des psychologues du sport. Ce livre ne remplace pas un accompagnement
personnel par des experts.
Ce livre a été créé à l'aide de l'intelligence artiûcielle et d'autres outils. Entre autres, des outils ont été utilisés
pour la recherche, l'écriture/édition et la génération d'illustrations décoratives. Malgré les vériûcations, les
erreurs ne peuvent être totalement exclues. Nous tenons à souligner que l'utilisation de l'IA sert d'outil de
support pour offrir à nos lecteurs une expérience de lecture de haute qualité et inspirante.
Ce livre a été traduit de l'allemand. Des écarts par rapport à l'original ou des erreurs de traduction ne peuvent
être totalement exclus. Toutes les sources citées dans le livre sont disponibles en anglais. Nous déclinons toute
responsabilité pour d'éventuelles inexactitudes ou malentendus de contenu résultant de la traduction.
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Chers lecteurs,

je vous remercie sincèrement d'avoir choisi ce livre. Par votre choix, vous
m'avez non seulement accordé votre conûance, mais aussi une partie de votre
précieux temps. J'en suis très reconnaissant.
Le tennis est plus qu'une simple technique - c'est un jeu complexe d'habiletés
physiques et de force mentale. De nombreux joueurs maîtrisent les coups de
base, mais échouent dans des situations décisives en raison de leur état mental
ou de leur orientation tactique. Ce manuel pratique relie pour la première fois
de manière systématique les aspects techniques, tactiques et mentaux du
tennis. Vous apprendrez comment adapter votre stratégie de jeu à différents
types d'adversaires, gérer les situations de pression avec assurance et
développer votre force mentale de manière ciblée. Du choix optimal de la
raquette à la préparation à la compétition, le livre transmet des méthodes
éprouvées pour votre jeu de tennis réussi. La combinaison de connaissances
solides et d'exercices immédiatement applicables fait de vous un joueur de
tennis complet, capable de garder son calme même dans des situations
critiques. Découvrez dès maintenant comment élever votre jeu de tennis à un
nouveau niveau - avec des stratégies scientiûquement fondées pour le corps et
l'esprit.
Je vous souhaite maintenant une lecture inspirante et enrichissante. Si vous
avez des suggestions, des critiques ou des questions, je serai ravi de recevoir
vos commentaires. Ce n'est que par un échange actif avec vous, les lecteurs,
que les futures éditions et œuvres pourront s'améliorer. Restez curieux !

Artemis Saage
Saage Media GmbH

support@saagemedia.com•
Spinnereistraße 7 - c/o SpinLab – The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany
•
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Introduction

Pour vous offrir la meilleure expérience de lecture possible, nous souhaitons
vous familiariser avec les principales caractéristiques de ce livre. Les chapitres
sont organisés dans un ordre logique, vous permettant de lire le livre du début
à la ûn. En même temps, chaque chapitre et sous-chapitre a été conçu comme
une unité autonome, vous permettant également de lire sélectivement des
sections spéciûques qui vous intéressent particulièrement. Chaque chapitre est
basé sur une recherche minutieuse et comprend des références complètes.
Toutes les sources sont directement liées, vous permettant d'approfondir le
sujet si vous le souhaitez. Les images intégrées dans le texte incluent
également des citations de sources appropriées et des liens. Un aperçu complet
de toutes les sources et crédits d'images se trouve dans l'annexe liée. Pour
transmettre efûcacement les informations les plus importantes, chaque
chapitre se termine par un résumé concis. Les termes techniques sont
soulignés dans le texte et expliqués dans un glossaire lié placé directement en
dessous.
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Pour un accès rapide au contenu en ligne supplémentaire, vous pouvez scanner
les codes QR avec votre smartphone.

Matériel bonus supplémentaire sur notre site web
Sur notre site web, nous mettons à votre disposition les documents exclusifs
suivants :

Le site web est actuellement en construction.

SaageBooks.com/fr/fr_tennis-bonus-83BOI1

Contenu bonus et chapitres supplémentaires•
Un résumé global compact•
Un fichier PDF avec toutes les références•
Recommandations de lecture complémentaire•
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1. 0. 0. Fondamentaux du tennis

Tennis - un sport de précision, d'athlétisme et de force mentale.
Mais qu'est-ce qui fait la différence entre un joueur moyen et un
joueur exceptionnel ? Comment développe-t-on les compétences
techniques et la stabilité mentale nécessaires pour prendre les

bonnes décisions même dans les moments décisifs ? Les bases du tennis
englobent bien plus que de simples techniques de frappe correctes. Du
choix du bon équipement à un échauffement systématique en passant par la
préparation mentale, chaque détail peut être décisif pour le jeu. La question
se pose alors : comment optimiser l'harmonisation de tous ces éléments ?
Les chapitres suivants offrent un aperçu scientiûquement fondé des
différents aspects qui constituent ensemble le socle d'un tennis réussi. Ils
présentent des méthodes et des stratégies éprouvées qui vous permettront
d'élever votre jeu à un nouveau niveau.
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1. 1. 0. Technique et mouvement

Les aspects techniques du tennis soulèvent de nombreuses
questions fondamentales : comment développer une technique de
frappe efûcace, à la fois précise et respectueuse du corps ? Quel
rôle joue le travail des jambes dans la qualité des coups ? Et

comment parvient-on à élargir systématiquement son répertoire technique ?
La maîtrise de la technique tennistique repose sur l'interaction de différents
mouvements - de l'exécution correcte des coups de base à un travail des
jambes dynamique, en passant par le développement de diverses variations
de coups. Il apparaît encore et encore que les mouvements apparemment
simples au tennis sont plus complexes qu'ils n'en ont l'air. Ce chapitre met
en lumière les éléments techniques essentiels du jeu de tennis et montre
comment ils peuvent être développés et afûnés de manière systématique.
Une attention particulière est accordée aux méthodes d'entraînement
éprouvées qui permettent une amélioration continue de la qualité de son jeu.

„La chaîne cinétique au tennis commence aux pieds et se
prolonge à travers les jambes, les hanches, le torse
jusqu'au bras de frappe - ce n'est que lorsque tous les
maillons travaillent en harmonie que des coups efficaces
et sans blessures peuvent être réalisés.“
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1. 1. 1. Maîtriser les coups de base

La maîtrise des coups de base constitue le fondement d'un tennis
réussi. Une construction systématique des techniques de frappe,
commençant par l'exécution correcte de la chaîne cinétique, est
essentielle [s1]. Cette chaîne de mouvement commence aux pieds

et se prolonge à travers les jambes, les hanches, le torse jusqu'au bras de
frappe. Ce n'est que lorsque tous les maillons de cette chaîne travaillent
harmonieusement ensemble que des frappes efûcaces et sans blessures
peuvent être réalisées. Les six coups fondamentaux au tennis - service, coup
droit, revers, volée coup droit, volée revers et smash - doivent être appris
de manière systématique et continuellement perfectionnés [s1]. Il est
important de comprendre qu'il n'existe pas de technique "parfaite"
universelle qui soit optimale pour tous les joueurs [s2]. Au contraire, la
technique de base doit être adaptée aux conditions physiques et aux
caractéristiques individuelles de chaque joueur. Le coup droit, souvent
qualiûé de "cheval de bataille" au tennis, mérite une attention particulière.
Pour les droitiers, le mouvement de préparation commence du côté droit du
corps [s1]. Un conseil pratique pour l'entraînement est de "geler" la position
de préparation : adoptez la position de préparation et maintenez-la pendant
quelques secondes pour développer une sensation de la position correcte.
Les épaules doivent être tournées, le poids reposant sur la jambe arrière. Le
revers peut être exécuté avec une ou deux mains [s3]. Pour les débutants, la
variante à deux mains est recommandée, car elle offre plus de contrôle et
de stabilité. Un exercice efûcace est le "entraînement sans balle" : effectuez
le mouvement de frappe lentement et portez une attention particulière à la
rotation du torse et au transfert de poids. Le service, étant le seul coup
entièrement contrôlé par le joueur, nécessite une attention particulière lors
de l'entraînement [s1]. Un lancer de balle constant est la clé du succès. Une
méthode d'exercice éprouvée est l'"entraînement au lancer de balle" : lancez
50 balles sans effectuer de frappe par la suite et marquez les points
d'impact. La dispersion doit être minimale. Pour le développement de la
technique de volée, la position au ûlet est cruciale [s1]. Contrairement aux
coups de base, des mouvements courts et compacts sont requis ici. Une
forme d'exercice efûcace est le "pendule de volée" : déplacez-vous
latéralement le long du ûlet et jouez alternativement des volées coup droit
et revers. Le développement technique doit toujours être considéré dans le
contexte du jeu global [s2]. Il s'agit de développer quatre qualités
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fondamentales : simplicité, efûcacité, efûcacité et üexibilité des coups. Une
structure d'entraînement organisée, comme celle pratiquée dans les
programmes de formation modernes [s4], prend systématiquement en
compte ces aspects. Pour une mise en œuvre réussie dans le jeu, le travail
des jambes est fondamental [s3]. Un exercice pratique pour améliorer le
travail des jambes est l'"entraînement au Split-Step" : effectuez un petit saut
avant chaque coup pour pouvoir réagir plus rapidement. Cela doit être
pratiqué jusqu'à ce que cela devienne automatique. Le développement
technique est un processus continu qui n'est jamais vraiment terminé [s2].
Même les joueurs avancés doivent régulièrement vériûer et optimiser leurs
coups de base. Les analyses vidéo peuvent aider à identiûer et corriger des
défauts techniques subtils.

Glossaire
Chaîne cinétique

Un principe biomécanique où la force et le mouvement sont
transférés d'une partie du corps à l'autre, semblable à un fouet. Au
tennis, cela permet un transfert optimal de la force du sol jusqu'à la
raquette.

Entraînement sans balle
Une méthode d'entraînement où les séquences de mouvement sont
pratiquées sans balle pour améliorer la coordination musculaire et la
mémoire du mouvement.

Split-Step
Une technique de mouvement fondamentale au tennis, où un petit
saut sur l'avant du pied est effectué pour préparer les muscles à des
changements de direction explosifs.

13



1. 1. 2. Optimiser le jeu de jambes

Une bonne technique de jeu de jambes est essentielle pour un tennis
réussi et constitue la base de coups précis et d'une couverture
efûcace du terrain. L'interaction entre agilité, force et coordination
permet aux joueurs de se positionner rapidement et efûcacement

sur le court [s5]. L'entraînement de la mobilité joue un rôle central dans
l'optimisation du jeu de jambes. Grâce à des exercices ciblés tels que les
rotations de hanches et les fentes avec rotations, non seulement la qualité
du mouvement est améliorée, mais aussi l'amplitude des mouvements [s5].
Une approche pratique consiste à intégrer 10 à 15 minutes d'entraînement
de mobilité dans le programme d'échauffement. Commencez par des
exercices d'étirement dynamique pour les hanches : effectuez de grands
cercles, d'abord 10 répétitions par direction. Ensuite, suivez avec des fentes
accompagnées de rotations du haut du corps, qui favorisent particulièrement
la mobilité dans le plan frontal et le plan transversal. Une méthode
étonnamment efûcace pour améliorer le jeu de jambes est de marcher en
arrière [s6]. Cet exercice améliore la stabilité du tronc, l'équilibre et l'agilité.
Intégrez la marche arrière dans votre entraînement en commençant
lentement à reculer le long de la ligne de fond, en veillant à maintenir une
posture droite. Augmentez progressivement la vitesse et ajoutez des
changements de direction. Cet exercice améliore la proprioception et la
coordination musculaire, ce qui a un impact positif sur les mouvements
rapides dans le jeu. Les méthodes d'entraînement modernes utilisent de plus
en plus des outils technologiques tels que des robots d'entraînement [s7].
Ceux-ci permettent un entraînement précis du jeu de jambes grâce à des
placements de balles constants et prévisibles. Un format d'exercice efûcace
est le "Random-Movement-Drill" : le robot place des balles dans différentes
zones du court, tandis que le joueur revient au centre après chaque coup.
Cela entraîne la capacité à réagir rapidement et à choisir des trajectoires de
course efûcaces. Particulièrement important pour les joueurs plus âgés est
un entraînement de mobilité équilibré [s5]. Avec l'âge, l'accent doit être mis
sur le maintien et l'amélioration de la mobilité. Il est recommandé de faire
régulièrement des exercices de mobilité de la cheville : effectuez des
mouvements circulaires dans les deux directions, suivis de mouvements de
üexion et d'extension contrôlés. Ces exercices devraient idéalement être
effectués quotidiennement, même les jours sans entraînement. L'intégration
d'exercices d'agilité dans l'entraînement régulier est essentielle. Un exercice
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éprouvé est le "Star Drill" : marquez cinq points en forme d'étoile sur le
court et déplacez-vous rapidement entre ces points, en revenant au centre
après chaque mouvement. Cet exercice améliore la mobilité
multidirectionnelle et la réactivité. Pour une amélioration durable du jeu de
jambes, un encadrement professionnel est recommandé [s5]. Un entraîneur
qualiûé peut identiûer les faiblesses individuelles et adapter l'entraînement
en conséquence. Des analyses vidéo régulières des schémas de mouvement
devraient également être effectuées pour documenter les progrès et apporter
des corrections. La combinaison de ces différents aspects d'entraînement -
entraînement de mobilité, marche arrière, entraînement assisté par la
technologie et exercices d'agilité ciblés - crée une base solide pour un jeu
de jambes optimisé. La clé du succès réside dans la réalisation régulière et
cohérente de ces exercices, avec une intensité et une complexité
progressivement accrues.

Glossaire
Plan transversal

Un plan horizontal qui divise le corps en une partie supérieure et
une partie inférieure. Les mouvements de rotation tels que les
rotations autour de son propre axe se produisent dans ce plan.

Proprioception
La capacité du corps à percevoir la position et le mouvement des
articulations et des membres dans l'espace, également connue sous
le nom de sensibilité profonde. Basée sur des capteurs spéciûques
dans les muscles, les tendons et les articulations.
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1. 1. 3. Développer les variations de coups

Le développement de variations de coups est une étape décisive
pour élever son jeu de tennis à un niveau supérieur. Il ne s'agit
pas seulement de maîtriser différents types de coups, mais aussi
de les utiliser de manière appropriée et efûcace selon la situation

[s8]. Une construction systématique du répertoire de variations commence
par la maîtrise des coups neutres comme fondement. Les coups neutres,
joués quelques pieds au-dessus du ûlet avec un tempo contrôlé et une
courbe modérée, constituent la base pour d'autres variations [s9]. Une
méthode d'entraînement éprouvée est l'"Entraînement par zones" : divisez le
terrain en différentes zones et entraînez-vous à jouer la balle précisément
dans ces zones, tout en maintenant la hauteur et la vitesse des coups
constantes. Cela développe un sentiment de contrôle et de précision. Le
prochain niveau de développement est le "Probing" - le test systématique de
l'adversaire par un placement contrôlé de la balle [s9]. Un exercice efûcace
pour cela est le "Drill des quatre coins" : jouez alternativement dans les
quatre coins du terrain, d'abord à un tempo modéré, puis en augmentant la
vitesse. Il est important de ne pas modiûer la préparation du coup aûn de
ne pas donner d'indices à l'adversaire sur la direction prévue. Un aspect
essentiel de la variation des coups est la maîtrise des différents types de
spin. Le topspin, qui génère une force descendante grâce à l'effet Magnus,
permet de jouer la balle avec plus de sécurité et de contrôle [s10]. Pour
l'entraînement au topspin, l'exercice de la "Échelle de spin" est approprié :
commencez avec une rotation minimale et augmentez-la progressivement
tout en visant la même zone cible. Faites particulièrement attention au
mouvement ascendant et vers l'avant de la raquette. L'adaptabilité de la
technique de coup à différentes situations de jeu est cruciale [s11]. Une
forme d'exercice avancée est le "Drill de variation de tempo" : jouez trois
balles consécutives - une lente, une moyenne et une rapide - tout en
maintenant le mouvement de base, mais en variant l'accélération. Cela
entraîne la capacité à contrôler la vitesse du coup de manière üexible. Pour
le développement de variations de coups précises, le retour d'information
par l'analyse vidéo est très précieux. Filmez vos coups sous différents
angles et analysez les différences entre les variations. Faites
particulièrement attention à la constance du mouvement de base et aux
ajustements subtils pour différents effets. L'intégration des variations de
coups dans des situations de jeu nécessite de la force mentale et de la
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patience [s9]. Un exercice efûcace est l'"Entraînement par situations" :
simulez différents scénarios de jeu et entraînez-vous à choisir la variation
de coup appropriée. Par exemple : situation défensive - balle haute et lente ;
situation neutre - balle de construction contrôlée ; situation offensive -
winner accéléré. Les joueurs avancés devraient également développer la
capacité de dissimuler leurs variations de coups [s11]. Le "Drill de
dissimulation" est idéal pour cela : entraînez-vous à jouer différentes
variations de coups à partir de la même position de départ. L'adversaire ne
devrait pouvoir reconnaître la variation choisie que le plus tard possible. Le
développement continu du répertoire de coups est un processus à vie [s8].
L'expérimentation régulière de nouvelles variations, combinée à un
entraînement systématique des fondamentaux, conduit à un style de jeu
polyvalent et efûcace. Il est important de consolider d'abord les nouvelles
variations à l'entraînement avant de les utiliser en compétition.

Glossaire
Effet Magnus

Un phénomène physique où un corps en rotation dans un üux
génère une force transversale. Au tennis, cet effet fait qu'une balle
frappée avec un effet de rotation avant subit une force dirigée vers
le bas.

Probing
Une approche tactique au tennis, où les réactions de l'adversaire à
différentes situations de jeu sont systématiquement testées pour
identiûer les faiblesses.
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1. 1. 4. Améliorer les techniques de service

Le service est l'un des coups les plus importants au tennis, car il
est le seul coup qui peut être entièrement contrôlé par le joueur et
marque le début de chaque point [s12]. Une approche
systématique pour améliorer la technique de service est donc

essentielle pour le développement du joueur. La position de départ joue un
rôle décisif pour un service réussi. Le corps doit être orienté latéralement
par rapport à la ligne de fond, avec le poids réparti uniformément sur les
deux pieds [s12]. Un exercice pratique pour vériûer la position de départ
correcte est le "Freeze-Training" : adoptez la position de service et laissez
un partenaire vous corriger. Faites particulièrement attention à ce que les
épaules soient parallèles à la ligne de fond. Le lancer de balle est un aspect
souvent sous-estimé mais fondamental du service. Le bras de lancer doit
être maintenu dans une position détendue et légèrement üéchi [s13]. Une
méthode d'exercice efûcace est le "Wurf-Präzisions-Training" : marquez un
point à environ 20-30 cm au-dessus de votre portée maximale et entraînez-
vous à placer la balle exactement à ce point. Effectuez 50 lancers et
documentez votre taux de réussite. Le mouvement de lancer doit se faire
dans un mouvement circulaire et üuide, et non en ligne droite vers le haut
[s13]. Cela permet un placement de balle plus naturel et constant. Un
format d'exercice éprouvé est le "Kreis-Wurf-Drill" : dessinez un cercle
d'environ 30 cm de diamètre sur le sol et essayez de lancer la balle de
manière à ce qu'elle atterrisse exactement dans ce cercle. Pour développer
différentes variations de service, il est important d'établir d'abord un service
de base solide [s12]. Commencez à une vitesse modérée et concentrez-vous
sur la précision et la constance. Une méthode d'entraînement efûcace est le
"Zonen-Service-Training" : divisez le terrain de service en trois zones
(Ligne T, milieu, extérieur) et entraînez-vous systématiquement à viser
chaque zone. La coordination entre le lancer de balle et le mouvement de
frappe nécessite un timing précis. Une approche structurée est le "Segment-
Training" : divisez le mouvement de service en quatre phases (position de
départ, lancer de balle, mouvement de préparation, frappe) et entraînez
chaque phase séparément au début. Ce n'est qu'une fois que tous les
segments sont exécutés proprement que vous les reliez en un mouvement
üuide. Les aspects mentaux jouent un rôle particulier dans le service.
Développez une routine constante avant chaque service qui vous aide à
maintenir calme et concentration [s12]. Une méthode éprouvée est le
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"Ritual-Training" : établissez une séquence ûxe de 3-4 actions (par
exemple, trois rebonds de balle, une respiration profonde, regard vers la
cible) et respectez-la de manière cohérente. La tension corporelle pendant le
service doit être dynamique - commençant par une position de départ
détendue, suivie d'un mouvement de frappe explosif [s12]. Le "Tension-
Release-Drill" peut aider ici : contractez consciemment différents groupes
musculaires puis relâchez-les pour développer une sensation de régulation
de la tension appropriée. Les analyses vidéo sont un outil précieux pour le
perfectionnement technique. Filmez vos services sous différents angles et
comparez-les avec des enregistrements de référence de joueurs
professionnels. Faites particulièrement attention à la continuité du
mouvement et à la position du lancer de balle.

Glossaire
Ligne T

La ligne de marquage sur le court de tennis, résultant de
l'intersection de la ligne de service avec la ligne médiane, et
représentant une cible populaire pour les services

Tension-Release
Une méthode d'entraînement pour contrôler la tension musculaire,
alternant délibérément entre tension et relâchement pour améliorer
l'efûcacité du mouvement
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