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Périodisation de la force et du conditionnement
pendant la période de compétition : 6 semaines en
tournée chez des joueurs de tennis junior d'élite

Carlos Valle Garcia

Pancho Alvarino Tennis Academy, Espagne.

RESUME

Limportance de maintenir une condition physique optimale au cours d'une tournée de six
semaines avec des joueurs juniors d'élite permettra de maintenir ou de diminuer le moins
possible les performances du tennis pendant une période de compétition prolongée.
Il est important d'adapter le type de périodisation pendant la tournée en fonction des
besoins de chaque joueur, ainsi que d'établir des routines physiques qui leur permettront
d'atteindre leur forme physique, mentale et tennistique optimale.

INTRODUCTION

Le travail de force et de conditionnement pendant une
tournée de 6 semaines pour les joueurs juniors est essentiel
pour maintenir leur forme optimale pour chaque semaine
de compétition. La condition physique du joueur et les
résultats des matchs pendant la tournée sont des facteurs
interdépendants qui exercent une influence directe les uns sur
les autres. Cet article analyse la périodisation effectuée par
les joueurs d'élite juniors dans les blocs de pré-entrainement,
pendant les tournois et les routines utilisées au quotidien.
Pour plus d'informations sur la périodisation chez les joueurs
de tennis de haut niveau, voir entre autres Martens & Maes
(2005), Porta & Sanz (2005), Roetert & McEnroe (2005) et
Morris (2005).

CALENDRIER DES TOURNOIS

La planification de la tournée des cpmpétitions ITF Juniors
en 2019 comprenait 5 compétitions, dont deux Compétitions
de grade 2 (G2) - Salsomaggiore et Citta di Prato -, une
compétition de grade 1 (G1) - Citta di Santa Croce -, une
compétition de grade A (GA) - Trofeo Bonfiglio -, et Roland
Garros compétition du Grand Chelem (voir tableau 1). En
guise de préparation et de contact avec les joueurs, un bloc
d'entrainement pré-compétitif a été réalisé pour les préparer
aux premiéres compétitions et un bloc d'entrainement avant
Roland Garros. Molina (2005) a fourni des détails spécifiques
sur la périodisation pendant ce type de tournée.

LIMPORTANCE DU TRAVAIL DE PRE-TOUR

Avant le début de latournée, les joueurs et les entraineurs des
joueurs sélectionnés pour le Grand Slam Development Fund
(GSDF)delatournée Européenne2019ontremplidesrapports
sur le tennis, les aspects mentaux et physiques. En ce qui
concerne la préparation physique, il est essentiel de connaitre
I'historique des blessures de chaque joueur avant la tournée,
ainsi que les malaises ou les éventuelles blessures chroniques
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Tableau 1
Programme des tournois de I'European Tour 2019.

DATE COMPETITION

25-28 AVRIL | BLOC D'ENTRAINEMENT PRE-COMPETITIF

29 AVRIL 36e Tournoi Bayer di Salsomaggiore, Italie (G2)

5-11 MAI IZtZ“Zo(Lérzn)oi international Junior Circuit "Citta di Prato",
11-16 MAI Aslalsa'tl'ic;]r{llet:lilz'zgr;)azionale "Citta Di Santa Croce" Mauro
16-23 MAI i?:io-l;"ezfj?a:?:gfl)io - Campionati Internazionali d'ltalia
23-31 MAI BLOC DE FORMATION

1JUIN ROLAND GARROS

qu'ils peuvent avaoir. Il s'agit d'un facteur déterminant dans
la planification et la structuration des sessions pendant la
tournée. Il est également essentiel de connaitre le type de
travail physique que les joueurs effectuent quotidiennement
: heures hebdomadaires consacrées a l'entrainement de
tennis et a la préparation physique, objectifs physiques, type
de travail spécifique avant la tournée, routines pendant et
en dehors de la compétition et autres aspects pertinents
du joueur, car il est essentiel pour l'efficacité de toute
planification que l'entraineur connaisse ses joueurs, sache
comment ils réagissent a certaines situations et planifie en
conséquence. C'est cette compréhension approfondie des
joueurs qui récompensera le succeés de votre programme
(Morris, 2005).

Une communication efficace est un processus a double sens
(c'est-a-dire qu'elle nécessite des phases ou des étapes
intermédiaires et une compréhension commune entre deux
ou plusieurs personnes). (Young, 2006) et fondamentale
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entre toutes les composantes de I'équipe qui entoure chaque
joueur, il est donc nécessaire d'assurer une communication
préalable entre le joueur et son staff technique afin d'obtenir
une performance maximale pendant la tournée. Un autre
aspect pertinent avant la tournée, dans ce processus de
communication entre le staff technique et les entraineurs de
la tournée, est d'obtenir des résultats objectifs des différents
tests physiques effectués par le joueur, des tests de stress aux
données objectives des tests physiques. Ces données sont
d'une grande utilité lorsqu'il s'agit d'établir un profil physique
avant la tournée et de connaitre le niveau du joueur dans les
différents domaines de la condition physique.

PERIODISATION PENDANT LA TOURNEE

Il'y a un certain nombre de facteurs a prendre en compte qui
peuvent modifier I'application pratique de la périodisation
pendant une tournée de tournois. Les principaux facteurs qui
compliquent son application au tennis sont l'absence d'une
période officielle d'intersaison, le systéme de compétition
a élimination direct, le systéme de classement continu et la
natureuniquedujeu,quiconstituentunsérieux défi(Roetertet
McEnroe, 2005). Par conséquent, les préparateurs physiques
doivent trouver et appliquer le modéle de périodisation qui
permet d'obtenir les meilleures performances du joueur
pendant la période de compétition.

Tableau 2
Microcycle général entre les tournois.
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Selon les modeles contemporains de périodisation, nous
trouvons les suivants : méthodes intégrées (entrainement
de tous les éléments du jeu (conditionnel, coordinatif,
cognitif) en mettant I'accent sur la technique et la tactique)
par Bondarchuck, 1988 ; ATR (Accumulation - charge,
transformation - réalisation) par Issurin et Kaverin,
1985 ; méthodes structurées ou micro-cycles structurés
(périodisation hebdomadaire, blocs concentrés, fitness
prolongé) par Tschiene, 1985 ; Seirul.lo, 1987 ; Bompa, 1999)
qui présentent des alternatives solides a la périodisation
dans les jeux sportifs, y compris le tennis. (Crespo, 2011) .
Au cours de la présente tournée, une adaptation des micro-
cycles hebdomadaires structurés entre les compétitions a
été utilisée en utilisant le modéle ATR, en adaptant ses trois
phases discutées ci-dessus au calendrier des tournois a venir.

APPLICATION PRATIQUE - EXEMPLE PRATIQUE D'UN
MICRO-CYCLE ENTRE LES COMPETITIONS

Développement d'un prototype de microcycle avec exercices

L'application de la phase "Accumulation" au sein du microcycle
entre les compétitions n'a été réalisée que si le joueur a
terminé la competition dans la phase de qualification du
tableau principal ou au premier ou deuxiéme tour, en ayant
suffisamment de temps pour continuer avec les phases
suivantes de la périodisation dans les jours suivants (voir
tableau 1). Lobjectif de cette phase est d'essayer de maintenir
les niveaux de force a leur état optimal ou de les diminuer
le moins possible pendant les six semaines de tournée de
compétition. Le nombre de séries et de répétitions est adapté
a l'expérience du joueur avec chaque exercice, au controle
moteur et 3 la difficulté d'exécution. De cette maniére, une
marge est établie dans le nombre de répétitions (qui dépendra
de I'objectif du programme) afin que le joueur adapte la charge
subjective a la difficulté d'atteindre le pourcentage de force
subjective établi par le préparateur physique sans que cela
n'affecte négativement la performance du joueur de tennis
lorsque la compétition commence.

ROUTINE DE ROUTINE DE MOBILITE20' | ECHAUFFEMENT
ECHAUFFEMENT | MOBILITE20' + ECHAUFFEMENT | + 20+ LA
30" ECHAUFFEMENT 20 ECHAUFFEMENT SPECIFIQUE ROUTINE DE
SPECIFIQUE 20' 10 LA MOBILITE 10’
PRé’:'/JEL,fﬁrTON SPECIFIC TENNIS PLAYER ROUTINE
PROGRAMMEDE | FORMATION DE PROGRAM 20 COORDINATION 10'
PREVENTIONDES | COORDINATION
BLESSURES 20' 20' TOURNOI
EXPLOSIVE , REACTIVE -
POWER 25' TRAINING 20 TRAINING 15’ REFROIDISSEMENT 30'
TENNIS TENNIS TENNIS TENNIS TENNIS
PROGRAMME DE
MUSCULATION 30'
REFROIDIS'SEMENT REFROIDIS§EMENT REFROIDISISEMENT REFROIDISSEMENT 30" REFROIDIS?EMENT
30 30 30 30
. RPE :5-6 RPE : 4 RPE : 4 RPE: 3
JERBIIE el DENSITE: 1:4 DENSITE : 1:5 DENSITE : 1:5 DENSITE: 1:5
Iegerea moyenne
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La phase de transformation au cours d'un microcycle

de compétition adapté est basée sur I'entrainement
plyométrique/exécution a grande vitesse par le biais d'un
entrainement avec résistance a l'aide d'élastiques, de
médecine-balls légers, d'une raquette avec résistance
externe ou d'un manchon en plastique et de son propre poids
corporel. Lentrainement plyométrique s'est révélé étre un
stimulus important pour améliorer les actions explosives chez
les joueurs de tennis juniors. (Fernandez-Fernandez, Saez de
Villareal, Sanz-Rivas, & Moya, 2016). . Il est important que la
technique d'exécution soit correcte, que le temps de repos
entre les séries soit adéquat et que le nombre de répétitions
soit adapté a l'objectif. Limportance des mouvements
explosifs avec des stimuli visuels de courte durée et de haute
intensité, avec des temps de repos élevés (densité 1:4) est
soulignée dans I'entrainement de la coordination.

Enfin, dans la phase de réalisation, les jours précédant le
match, un entrainement avec des mouvements spécifiques
sur le terrain et une réaction a des stimuli visuels de haute
intensité et de trés courte durée a été effectué. Car le tennis
pourrait étre classé comme une tache de régulation externe,
ou il est nécessaire de collecter et de s'adapter en permanence
aux informations recues de l'environnement et ou le joueur
doit constamment anticiper la balle et son adversaire. (Micé
Salvador, Martinez-Gallego, & Rams, 2020) Lobjectif de cette
phase est de travailler spécifiqguement sur les capacités de
réaction du joueur avec des mouvements et/ou une raquette

= B okt T

International Tennis Federation

spécifique, en variant le processus cognitif et perceptif avec
différents types de balle, les taches cognitives et I'ajustement
du corps. La phase de transformation et la phase de réalisation
ont été effectuées avant I'entrainement de tennis, car ce type
d'exercice fournit une forte activation neuromusculaire qui
permet au joueur de commencer l'entrainement dans un état
de compétition optimal.

Il est important de noter que le microcycle global entre les
compétitions est flexible et doit étre adapté aux besoins ou
aux objectifs des joueurs dans la période compétitif entre
les compétitions. Apres la défaite, les joueurs dont le taux
de fatigue accumulée aprés les matchs était élevé avaient
un jour de récupération entre les compétitions, adaptant le
microcycle général aux besoins des joueurs et au calendrier de
la compétition suivant. Si les joueurs avaient trois jours avant
la prochaine compétition, leur périodisation commencait
généralement le "jour 3" pour préparer le prochain match.

MISE EN CEUVRE PRATIQUE - JOURNEE DE COMPETITION

Pendant la journée de compétition, la tache principale
du préparateur physique est d'assister le joueur lors de
I'échauffement ou de I'entrainement d'avant-match. Comme
chaque joueur a ses propres préférences et routines, le réle
du préparateur physique dans l'aide a I'échauffement pour les
joueurs qui en ont besoin était facultatif. Les échauffements
guidés par le préparateur physique comprenaient les points
suivants :

1. Exercices de mobilité progressive des articulations :
ceinture pelvienne, ceinture scapulaire, dos, poignets,
chevilles.

2. Activation du corps.

3. Activation spécifique avec des équipements : avec des
bandes élastiques, un ballon de médecine, des piques,
etc.

4. Exercices proprioceptifs et plyométriques : équilibre
statique et dynamique suivi de mouvements
explosifs de haute intensité et de courte durée tels
que le Dropjump et le saut en contre-mouvement,
coordination spécifique au tennis avec transfert de
poids.

5. Variabilité : Exercices réactifs et perceptifs avec balle
de tennis et balle réactive.
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CONTROLE DE LA CHARGE PENDANT LA TOURNEE

L'un des aspects a améliorer pour un meilleur contréle des
charges pendant les blocs d'entrainement de la premiére et de
la sixiéme semaine aurait pu étre la mise en ceuvre du contréle
de la charge par les valeurs subjectives de l'effort percu
de chaque session d'entrainement de Genevois, Rogowski,
& Le Solliec (2020). De cette facon, les entraineurs et les
préparateurs physiques pourraient obtenir des valeurs de
référence sur la charge de chaque session et/ou match, ce qui
pourrait aider a prendre des décisions sur la durée, l'intensité
et le nombre de sessions d'entrainement.

CONCLUSIONS

L'application de cette périodisation lors d'une tournée de six
semaines avec des joueurs d'élite juniors a permis aux joueurs
de I'équipe ITF/GSDF de poursuivre leur remise en forme
avant la compétition sans qu'aucune blessure ne les empéche
de jouer. Il a également aidé certains joueurs a établir des
routines physiques avant les matchs et les entrainements,
les aidant ainsi a atteindre une activation physique et
psychologique optimale.
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