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RESUME

Le type d'entrainement d’endurance en tennis sera plus ou moins spécifique selon les différentes
actions biomécaniques et motrices et situations tactiques, aussi bien au moment de l'exécution
de la frappe que lors des différents déplacements sur le court. Toutefois, la dynamique des
changements de direction et de rythme est également un élément essentiel a prendre en
considération. Le plus souvent, la présence d accélérations et de décélérations dans les courses

spécifique de

I"’entrainement
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et les arréts sera un facteur différentiel pour le travail de /a vitesse et de I'endurance en tennis.
Nous pouvons donc en déduire quune charge donnée pourrait revétir un caractére trés

spécifique dans un certain contexte, mais pas dans un autre.

INTRODUCTION

Selon la relation interne et la relation externe avec le jeu du
tennis tel qu'il se pratique réellement, la charge sera plus ou
moins spécifique. La relation en question se produira davantage
dans certains cas que dans d’autres. Néanmoins, la globalité et
I'interdépendance des différents facteurs sont également des
composantes de la spécificité, notamment dans des sports
complexes tels que le tennis (Balagué, Torrents, Pol et Seirul-lo,
2014 ; Martinez-Gémez, 2015 ; Palut et Zanone, 2005 ; Verdugo,
2007). Nous pouvons classer les charges en quatre catégories :
charges de nature générale, charges de nature ciblée, charges de
nature spécifique et charges de nature compétitive (Garcia-
Manso et al. 2006).

ENDURANCE SPECIFIQUE
Lorsque l'objectif est d’améliorer I'endurance en tennis, il est
nécessaire de chercher a atteindre le niveau d’endurance le plus
adéquat en tenant compte des autres qualités et éléments qui
déterminent la performance. Par conséquent, pour les temps
d’effort et de récupération, de méme que pour toutes les
manifestations motrices, il convient de prendre le tennis comme
point de référence exclusif (Baiget, Iglesias, Vallejo et Rodriguez,
2011 ; Kovacs, 2004 ; Nistch et Munzert, 2002).

I est également essentiel de parvenir a un niveau
d’interdépendance satisfaisant et a une manifestation optimale
par rapport aux situations mentales rencontrées en compétition.
Dans les faits, il est normal de ne pas réussir a atteindre des
indices aérobie et anaérobie élevés dans la pratique de haut
niveau sila préparation technique, tactique et psychologique est

inadaptée (Baiget et al, 2011 ; Balagué et al, 2014 ;
Verjkoshanski, 2002).

Au moment de sélectionner la nature des séances et les
exercices d’entralnement en tennis, en tenant compte des
aspects propres a la condition, des aspects propres a la
coordination et des aspects cognitifs, la classification de
Navarro (2001) présentée ci-dessous pourra vous étre utile.

Y —

Nature générale :

Travail élémentaire visant a favoriser un travail plus spécifique
et plus efficace. Ce travail doit étre orienté sur le tennis et
significatif.

e Aspects propres a la condition :
anaérobie.

* Aspects propres a la coordination : situations de base du jeu.

e Aspects cognitifs et tactiques : actions mécaniques ou
extrémement simples.

» Aspects psychologiques : le travail a un impact, selon le sujet,
sur la capacité a supporter I'endurance, a maintenir I'intensité,
le niveau d’attention et de confiance. L’exécution répétée
d’actions simples et coordonnées et de prises de décisions
créera des conditions favorables a des situations positives et a
un niveau d’attention élevé.

puissance aérobie, seuil
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Nature ciblée :

L’endurance est indissociable des autres facteurs de la
performance.

e Aspects propres a la condition : différents types d’endurance
propre au tennis. Travail intermittent, travail de nature a
augmenter le taux de myoglobine, travail alactique et travail
lactique d’intensité modérée.

e Aspects propres a la coordination : travail spécifique et d’'un
degré de complexité peu élevé.

* Aspects cognitifs et tactiques : possibilité de mise en ceuvre de
processus décisionnels simples pendant le jeu, voire lors de la
récupération ; peut prendre une nature plus complexe lors des
périodes de récupération active.

o Aspects psychologiques : le travail a un impact sur le niveau
d’attention et de confiance. Situations simples, quoique faisant
intervenir un plus haut degré de coordination et une
composante décisionnelle occasionnant plus d’exigences sur le
plan psychologique. Il existe une relation étroite avec le
processus décisionnel dans des situations de fatigue physique et
mentale et la capacité a faire face a cette fatigue mentale tout en
maintenant un certain niveau d’intensité (De la Vega, Almeida,
Ruiz, Miranda et del Valle, 2011).

Nature spécifique :

Type de travail visant a atteindre une manifestation maximale,
allant parfois au-dela des exigences réelles du jeu. Trés souvent,
un travail simulant la compétition est effectué (Fernandez-
Ferndndez, Méndez-Villanueva et Terrados, 2005).

» Aspects propres a la condition : manifestation dans toutes les
situations qui surviennent durant un match de tennis. Travail
axé sur l'endurance explosive, 'augmentation du taux de
myoglobine et une meilleure récupération (Kovacs, 2004a).

» Aspects propres a la coordination : effort complexe comme en
compétition.

o Aspects cognitifs et tactiques : effort complexe comme en
compétition.

» Aspects psychologiques : effort complexe dans des situations
simulant la compétition.

Il serait possible d’ajouter une quatrieme catégorie, celle de la
nature compétitive, avec des situations proches des conditions
de jeu rencontrées en match (Ferndndez-Fernandez, Sanz-Rivas
et Méndez-Villanueva, 2009 ; Fernidndez-Fernandez, Méndez-
Villanueva et Pluim, 2006 ; Kovacs, 2004b, 2007).

Nous pourrions nous concentrer sur les différents facteurs
inhérents a la nature spécifique de 'entralnement dans le cadre
d’une stratégie globale adoptée d’un point de vue pédagogique
(Delgado- Noguera, 2015 ; Sdenz, 1994).

« Entrainement spécifique avec axe de travail sur les facteurs
propres a la condition : les éléments techniques et tactiques ne
sont pas considérés comme l'objectif principal, mais sont plutét
mis en ceuvre dans le contexte de situations trés simples. Une
attention particuliére est portée sur la réalisation d’un travail
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d’intensité élevée avec des changements de direction (Baiget,
Ferndndez-Fernandez, Iglesias et Rodriguez, 2015 ; Kovacs,
2014 ; Kovacs, Roetert et Ellenbecker, 2008). L'importance des
phases d’accélération et de décélération est bien comprise, de
méme que les limites de la relation entre vitesse linéaire et
changements de direction (Young et al.,, 2002).

e Endurance spécifique avec axe de travail sur les facteurs
propres a la technique : I'attention est principalement centrée
sur les aspects techniques ou I'exécution. L’accent est mis sur la
mécanisation ou la correction d'un geste technique ou sur
I'analyse du geste technique dans des conditions de fatigue.
Normalement, dans le cas du travail d’endurance englobant le
geste technique, I'axe de travail sera mixte (facteurs propres a
la condition et a la technique) (Baiget, 2011 ; Holmberg, 2014 ;
Schonborn, 1999).

¢ Endurance spécifique avec axe de travail sur les facteurs
propres a la tactique et a la prise de décisions : travail axé
principalement sur les actions tactiques ou des situations de
prises de décisions plus ou moins complexes. Sera généralement
présenté comme un travail axé sur les facteurs propres a la
condition et a la technique (Carvalho, Iglesias, Aradjo et Garcia-
Gonzdlez, 2011 ; McPherson, 1999 ; Ruiz-Pérez et Arruza, 2005).
e Endurance spécifique avec axe de travail sur les facteurs
propres a la psychologie : travail orienté sur les actions visant a
maintenir I'intensité de 'effort, a gérer la fatigue, I'attention, etc.
Le travail sera habituellement mixte avec intégration des
facteurs propres a la condition, a la technique, a la tactique et au
mental (Lameiras, de Almeida et Mas, 2015 ; Lara, 2014 ; Young,
2015)

La progression normale a respecter dans le cadre de la
planification de cycles, voire de séances, consiste a mettre
I'accent sur les facteurs propres a la condition (1), puis sur des
situations techniques de plus en plus complexes (2), avant de
passer a des éléments tactiques et psychologiques élémentaires
(3) et de finir par un travail d’endurance globale (4). Cette
structure dynamique pourra étre transposée au processus de
développement a long terme dans le contexte duquel la
tendance sera de se concentrer sur I'endurance lors du travail
tout en veillant a comprendre la complexité de ces éléments
(Balagué et al., 2014 ; Fuentes, Del Villar, Ramos et Moreno,
2001 ; Torres, 2003). Toutefois, nous ne devons jamais perdre
de vue qu’il y aura toujours des composantes de tous les facteurs
et qu'il est essentiel de bien les connaitre et d’exploiter toutes
les occasions de travailler de maniére globale, méme au début
de la phase de travail spécifique. Lors des phases de haut niveau,
le travail prédominant devra respecter les critéres exposés ci-
dessous.

« Endurance spécifique avec axe de travail mixte sur les facteurs
propre al’endurance globale et a la compétition : travail effectué
avec mise en ceuvre des différents facteurs de maniere globale
et interconnectée ; travail accompli habituellement dans des
situations réelles en procédant a certains ajustements tels que
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ceux décrits ci-dessous.

- Réduction du court ou d’'une zone donnée.

- Agrandissement du court ou d’'une zone donnée.

- Consignes relatives a la direction des coups et aux points
disputés : quatre coups croisés ou deux coups croisés et un
frappé le long de la ligne ; un coup croisé et I'autre joueur frappe
le long de la ligne ; un point disputé apres un certain nombre de
frappes, etc.

- Utilisation de balles plus molles, de balles dures ou petites. -
Utilisation de systémes de décompte des points modifiés.

CONCLUSION

Il est essentiel d’effectuer un travail spécifique a I'entralnement
pour obtenir des résultats significatifs en tennis et dans le
domaine de l'endurance, de sorte que les effets sur la
performance globale soient visibles. Les effets du travail
d’endurance se manifesteront de maniére optimale en
renforgant les autres qualités, telles que la vitesse, le mental et
les facteurs techniques. Enfin, il convient de se rappeler que tout
est interdépendant ; il est donc exact de penser que
I'entrainement doit étre ciblé en tenant compte de cela. Ainsi, il
est judicieux d’envisager diverses méthodes d’entralnement
avec une orientation a la fois spécifique et complexe.
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