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Concevoir Un Programme D'entrainement A La
Résistance Du Haut Du Corps A L'aide
D'exercices En Chaine Cinétique Fermée

Britt Chandler
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L'objectif de cet article est de résumer les recherches sur les effets de I'entrainement a la résistance du service, Entrainement a la

haut du corps en CCF et en CCO sur la vitesse du service. Les applications pratiques de ces recherches suspension.

sont discutées et des exemples de la maniére dont ces exercices peuvent étre mis en ceuvre dans le Article requ: 10 Juin 2020

programme d'entrainement d'un joueur de tennis sont fournis.

INTRODUCTION

Les joueurs de tennis cherchent toujours a augmenter la vitesse
de la balle qui sort de leur raquette. En particulier, la vitesse du
service est essentielle, les joueurs de haut niveau présentant une
plus grande vitesse de service que les joueurs moyens (Ulbricht,
Fernandez-Fernandez et al. 2016). L'une des principales méthodes
utilisées pour augmenter la vitesse de la balle est I'entrainement
en résistance. Diverses méthodes d'entrainement, telles que
I'entrainement en résistance aux poids libres (Kraemer, Hakkinen
et al. 2003, Fernandez-Fernandez, Ellenbecker et al. 2013),
I'entrainement en pliométrie (Behringer, Neuerburg et al. 2013,
Fernandez-Fernandez, Villarreal et al. 2016) et |'entrainement avec
des élastiques (Treiber, Lott et al. 1998, Fernandez-Fernandez,
Ellenbecker et al. 2013) ont montré des augmentations faibles a
modérées de la vitesse de service. La majorité de ces études se
sont concentrées sur l'entrainement de résistance du haut du
corps par chaine cinétique ouverte (CCO). Les exercices CCO ont
une position corporelle fixe et un segment terminal qui se déplace
tout au long de l'exercice, comme un développé couché, une
traction vers le bas ou une extension des genoux. Les exercices
CCO dépendent d'une charge externe ou d'une machine pour
fournir une résistance. En revanche, les exercices en chaine
cinétique fermée (CCF) ont un segment terminal fixe et le corps se
déplace pendant les exercices comme les pompes, les tractions ou
les squats. Les exercices CCF sont généralement des exercices de
mise en charge et utilisent le propre poids du corps de I'utilisateur
comme résistance, mais peuvent utiliser une charge externe en
plus du poids du corps. Probablement en raison de la facilité
d'augmenter la charge avec les exercices de CCF, ils sont souvent
préférés dans I'entrainement a la résistance du haut du corps.
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COMPARAISON DE L'ENTRAINEMENT A LA RESISTANCE DES
CHAINES CINETIQUES OUVERTES ET FERMEES

Une étude récente a comparé les effets de I'entrainement a la
résistance du haut du corps au CCF et au CCO avec des charges
égales sur la vitesse de service chez des joueurs de tennis juniors
(Chandler 2019). Les résultats de cette étude ont démontré que
les deux méthodes d'entrainement produisaient des améliorations
de la vitesse de service (p<.05), sans différence significative entre
les groupes (p>.05). Cependant, le groupe CCF a produit des
augmentations plus importantes de la vitesse de service. Le
groupe CCF a augmenté la vitesse moyenne de service de 6,4
km/h tandis que le groupe CCO a augmenté de 3,8 km/h. De plus,
seul le groupe d'entrainement du CCF a produit des améliorations
de la puissance du haut du corps (p<0,05) qui ont été mesurées
par un lancer de medicine ball a un bras. Les deux groupes
d'entrainement ont produit des améliorations similaires de la
force du haut du corps (p<.05). Ces résultats suggérent que
I'entrainement a la résistance du haut du corps pour I'CCO et le
CCF peut étre utilisé pour augmenter la vitesse de service ainsi
que la force du haut du corps chez les joueurs de tennis.
L'entrainement a la résistance du haut du corps par le CCF peut
également apporter certains avantages en termes de performance
par rapport a l'entrainement a la résistance du haut du corps,
comme le montre |I'amélioration plus importante de la puissance
du haut du corps et I'augmentation plus importante de la vitesse
de service.

L'amélioration de la puissance du haut du corps et I'augmentation
potentielle de la vitesse de service observées dans cette étude
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avec I'entrainement CCF peuvent étre le résultat d'une meilleure
stabilité musculaire. Le service est un mouvement total du corps
qui nécessite de générer une force a partir du sol et vers le haut a
travers la chaine cinétique (Kovacs et Ellenbecker 2011). Le long
de chaque maillon de la chaine cinétique, la force doit étre créée
et transférée a partir des maillons précédents de la chaine. Pour
cette raison, les muscles doivent étre a la fois producteurs de
force et stabilisateurs pour produire un service optimal. Les
exercices de CCF du haut du corps semblent augmenter la stabilité
du centre et des épaules (Calatayud, Borreani et al. 2014). Par
conséquent, I'amélioration de la stabilité grace a I'entrainement
du haut du corps par le CCF peut conduire a une réduction de la
perte de force transférée tout au long de la chaine cinétique et, en
fin de compte, a une vitesse de balle plus élevée.

APPLICATIONS PRATIQUES

Il existe plusieurs applications pratiques que les entraineurs
peuvent tirer de cette recherche. Comme l'entrainement a la
résistance du haut du corps du CCF a produit des améliorations
similaires de la force et de la vitesse de service, les entraineurs
peuvent prescrire ces exercices dans les programmes
d'entrainement de leurs joueurs. Ces exercices peuvent étre
utilisés comme alternatives aux exercices CCO plus traditionnels
pour augmenter la variété et fournir un nouveau stimulus
d'entrainement. Par exemple, les variations de développé couché
peuvent étre remplacées par une variété de variations de push-up
et les rangées d'haltéres ou de machines a cable peuvent étre
remplacées par une rangée inversée de poids du corps. Le tableau
1 fournit une liste d'exercices CCO du haut du corps et d'exercices
CCF biomécaniquement similaires qui peuvent étre substitués a
I'exercice CCF. Les exercices CCO peuvent toujours étre effectués,
mais les exercices CCF peuvent étre intégrés dans la liste des
exercices qui peuvent étre effectués. En outre, lors de la création
d'un plan d'entrainement annuel, les entraineurs peuvent vouloir
mettre davantage l'accent sur les exercices de CCF du haut du
corps pendant les phases d'entrainement ou la puissance est un
objectif, en raison de I'amélioration de la puissance observée avec
ces exercices. Le tableau 2 présente un entrainement du haut du
corps axé sur les exercices de CCF.

Tableau 1. Liste des exercices en chaine cinématique ouverte et de
leurs exercices en chaine cinématique fermée biomécaniquement
comparables.

Fédération Internationale de Tennis

Tirage horizontal avec haltére | Tirage horizontal inversé

Développé au dessus de la | Pompes verticales
téte

Tirage poitrine a la poulie | Tractions
haute

Rotation externe de I’épaule | Rotation externe de I'épaule
avec élastique de résistance avec suspension

Elastique de résistance Y et T SuspensionenY et T

Tableau 2. Entrainement du haut du corps avec un accent sur le
travail en CCF.

Exercises . Cianes
Séries et répétitions

Développé avec haltéres
3x5 each arm

Tractions 35
Pompes avec poids additionnel 3x10
Tirages horizontaux inversés 3x10
Gainage avec taps aux épaules 3x12
3x12

Pompes Crawl

Exercises Séries et répétitions
Pompes avec suspension 3x10
Tirage avec suspension 3x10

Rotation externe de I'épaule avec | 3x12
suspension

Travail avec suspensionenY et T 3x12

Exercices de la chaine | Exercices en chaine cinétique
cinétique ouverte fermée

Développé couché Pompes

Ces informations peuvent également étre utiles pour concevoir
des programmes d'entrainement lorsque les athletes sont en
déplacement. Les joueurs de tennis passent beaucoup de temps
sur la route lors de tournois, en particulier aux niveaux supérieurs
du sport. Lorsque les joueurs sont loin de chez eux, I'accés aux
gymnases et aux équipements d'entrainement a la résistance peut
étre limité. Par conséquent, I'entrainement du haut du corps du
CCF peut offrir un avantage pratique. Divers exercices de CCF ne
nécessitent aucune charge externe et peuvent étre effectués
uniquement avec le poids du corps et une suspension. Un
suspenseur est une forme courante d'entrainement du haut du
corps qui permet a l'athlete d'augmenter ou de diminuer
facilement la charge (quantité de poids corporel soulevée) en
changeant la position de ses pieds. Rapprocher les pieds du point
d'ancrage augmente la charge et éloigner les pieds du point
d'ancrage diminue la charge. Les entraineurs peuvent prescrire
des exercices de CCF pendant les périodes de voyage lorsque les
installations et les équipements ne sont pas disponibles, sachant
que leurs athlétes peuvent encore améliorer leur force et leurs
performances. Le tableau 3 présente des exemples d'exercice de
CCF pour le haut du corps utilisant une suspension qui peut étre
effectué dans la chambre d'hétel de I'athlete.

Tableau 3. Exemple d’exercices d’entrainement a la suspension du
haut du corps en CCF.
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