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Le tennis est un sport dont la pratique exige des apports nutritionnels et tennis.

hydriques élevés. Une bonne approche en matiére de nutrition garantit au
joueur de tennis d'étre en santé et de réaliser des performances optimales.
Toute approche doit étre fondée sur la détermination des facteurs qui
réduisent la performance sportive afin de fixer un certain nombre de cibles en
conséquence, puis de définir les stratégies les plus adaptées pour atteindre les

cibles proposées.

INTRODUCTION

La santé et la performance d'un athléte sont étroitement liées
a une nutrition adéquate (Kondric, Sekulic, Uljevic, Gabrilo, &
Zvan, 2013) ; une bonne nutrition est également essentielle a
la prévention et a la guérison des blessures (Moran et al.,
2012).

Un joueur de tennis doit combiner des niveaux élevés de force
et de puissance musculaire, de vitesse, d'agilité, de
coordination et de prise de décision, dans des conditions de
fatigue et de stress mental, et ce, sur de longues périodes
(lacoboni, 2001), puisqu'un match de tennis peut durer 90
minutes, voire 4 a 5 heures (Kondric et al., 2013). D'autre part,
un point au tennis dure en moyenne entre 7 et 10 secondes
avec des périodes de récupération entre les points d'une
durée allant de 10 a 90 secondes, selon qu'il y a un
changement de coté ou non (O'Donoghue & Ingram, 2001).

Il est donc absolument capital d'apporter les bons nutriments,
de contréler les facteurs qui limitent la performance,
favorisant ainsi une bonne récupération apres les matches et
les séances d’entrainement, dans le but de créer de meilleures
adaptations physiologiques garantissant une performance
optimale du joueur de tennis.

Il est primordial de répertorier les facteurs limitants de la
performance au tennis et de fixer des objectifs en matiere de
nutrition qui tiennent compte de ces facteurs (Maughan,
2003).

La baisse de la performance due au manque de force ou a un
contrle moteur soutenu, en raison de la fatigue et des
exigences physiologiques du tennis, est associée a des
facteurs limitants illustrés a la figure 1.
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Figure 1. Facteurs limitants de la performance tennistique.

Les réserves de glycogene musculaire et hépatique peuvent
venir a s'épuiser lors de matchs tres exigeants sur le plan
physique ou de séances d'entrainement a volume élevé
(Ferrauti, Pluim, Busch, & Weber, 2003), ce qui a un impact sur
la performance en raison d'une insuffisance énergétique
(Hornery, Farrow, Mujika, & Young, 2007). Une baisse de la
glycémie peut également étre observée, ce qui entraine une
diminution des performances physiques et mentales, ainsi que
du catabolisme (Kovacs, 2008). En outre, une baisse du pH
pendant l'exercice peut provoquer une diminution de
I'énergie produite par le systeme phospagene et la
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contraction musculaire (Wallimann, Tokarska-Schlattner, &
Schlattner, 2011), et une augmentation de la perception
subjective de I'effort (Price & Moss, 2007). Cela peut mener a
I'utilisation d'acides aminés a chaine ramifiée en tant que
substrats énergétiques dans ce qu'on appelle la fatigue
centrale (Blomstrand, 2006).

Les réserves de glycogene musculaire et hépatique peuvent
venir a s'épuiser lors de matchs trés exigeants sur le plan
physique ou de séances d'entrainement a volume élevé
(Ferrauti, Pluim, Busch, & Weber, 2003), ce qui a un impact sur
la performance en raison d'une insuffisance énergétique
(Hornery, Farrow, Mujika, & Young, 2007). Une baisse de la
glycémie peut également étre observée, ce qui entraine une
diminution des performances physiques et mentales, ainsi que
du catabolisme (Kovacs, 2008). En outre, une baisse du pH
pendant I'exercice peut provoquer une diminution de
I'énergie produite par le systeme phospagene et la
contraction musculaire (Wallimann, Tokarska-Schlattner, &
Schlattner, 2011), et une augmentation de la perception
subjective de I'effort (Price & Moss, 2007). Cela peut mener a
I'utilisation d'acides aminés a chaine ramifiée en tant que
substrats énergétiques dans ce qu'on appelle la fatigue
centrale (Blomstrand, 2006).

La perte de liquide corporel est un autre facteur limitant en
tennis : elle a pour effet de diminuer la capacité
thermorégulatrice de I'organisme (Binkley, Beckett, Casa,
Kleiner, & Plummer, 2002) et le débit cardiaque (Gonzélez-
Alonso, Mora-Rodriguez, & Coyle, 2000), et d’augmenter la
gycolyse anaérobie (Ranchordas, Rogersion, Ruddock, Killer,
& Winter, 2013) et les risques d'apparition de crampes (Sawka
et al., 2007). On peut par ailleurs établir une corrélation entre
I'nyperthermie et la durée des matches (Morante &
Brotherhood, 2008), ainsi que le degré de déshydratation
(Gonzélez-Alonso et al, 2000), ce qui peut avoir des
conséquences néfastes sur la santé.

BESOINS ENERGETIQUES

Compte tenu de la variabilité élevée des besoins en énergie,
selon la phase d'entrainement dans laquelle le joueur se
trouve ou le nombre de tours atteint dans une compétition,
I'un des plus grands défis en tennis consiste a maintenir un
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certain poids corporel tout au long de la saison (Ranchordas
et al, 2013).

Le régime alimentaire, en plus de répondre aux besoins
quotidiens en vitamines et en minéraux, doit répondre aux
besoins du joueur de tennis en macronutriments et tenir
compte de I'heure de prise des repas, afin de renforcer les
bienfaits sur la santé et la performance sportive (Tavio &
Dominguez Herrera, 2014).

Glucides

La reconstitution des stocks de glycogéne est |'objectif
principal de l'apport en glucides ; elle est également
essentielle pour éviter le surentrainement et assure le bon
fonctionnement du systéme immunitaire. La diminution de la
résistance est intimement liée a la réduction des réserves en
glycogéne (Dominguez, 2012), et entraine une augmentation
des cytokines et du cortisol (Nieman, Zwetsloot, Lomiwes,
Meaney, & Hurst, 2016). Afin de remédier a cette situation, en
fonction du temps de récupération entre deux efforts et de
I'intensité et de la durée de ces efforts, un joueur de tennis a
besoin de 6 a 10 g de glucides par kilo de poids corporel et
par jour (Ranchordas et al., 2013). Cet apport en glucides doit
avoir lieu avant, pendant et aprées |'effort selon les indications
fournies ci-dessous (figure 2).

L'ingestion de glucides a index glycémique bas est essentielle
pour le dernier repas et il est recommandé que cet apport se
fasse au moins deux heures avant |'effort (Fernandez, Miranda,
& Jiménez, 2008), puisqu'une baisse de performance a été
observée lorsqu’une prise d'aliments a index glycémique élevé
se produit au cours des 45 minutes qui précédent I'effort
(Sousa et al.,, 2010).

AVANT : dernier repas riche en glucides 3 Index
glycémique bas pris 2 heures avant I'effort.

ANT : jusqu'a 90 g/h en veillant @ maintenir
un rapport glucose/fructose de 2/1

APRES : apport en glucides a index glycémique
éleve de 1 g/kg dans I'heure qui suit 'effort

paralldlement a l'ingestion de protéines de haute
qualite.

Figure 2. Recommandations concernant l'apport en glucides pour la
pratique du tennis.

L'ingestion de glucides pendant I'effort a pour effet de
favoriser I'oxydation du glycogene, la stabilité de la glycémie
et la préservation des réserves de glycogeéne (Ostojic & Mazic,
2002). La perception subjective de I'effort et le taux de cortisol
étaient plus faibles lors d'un match de tennis au cours duquel
il y avait un apport en glucides de 0,5 g par kilo de poids
corporel et par heure ; de plus, cette ingestion contribuait a
maintenir une glycémie stable (Gomes et al., 2013). Des études
récentes ont montré que l'apport en glucides pendant I'effort
physique pouvait atteindre 90 g par heure, a condition qu'un
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ratio glucose/fructose de 2 pour 1 soit respecté (Jeukendrup,
2013), ce qui est supérieur au taux de 60 g par heure
habituellement conseillé (Sawka et al., 2007).

La capacité de synthése du glycogéne est plus élevée dans les
30 a 60 minutes qui suivent l'effort (Dominguez, 2012) ; un
apport en glucides a index glycémique élevé de 1 g par kilo
de poids corporel est donc recommandé dans I'heure suivant
I'effort. Certains auteurs conseillent la prise simultanée de
protéines afin de renforcer cet effet et précisent qu'il doit
s'agir de protéines de haute valeur (Moore et al., 2008).

Protéines

Bien que les protéines ne soient utilisées a des fins
énergétiques que lorsqu'il y a une diminution du glycogéne et
une augmentation du cortisol, elles jouent un réle
fondamental dans le bon fonctionnement de I'organisme
(Aparicio, Nebot, Heredia, & Aranda, 2010). Etant donné que
les joueurs de tennis ont un pourcentage. élevé de masse
maigre, et en raison de la participation possible des protéines
au métabolisme énergétique, les besoins sont évalués entre
1,6 g (Ranchordas et al, 2013) et 1,8 g par kilo de poids
corporel et par jour (Phillips & Van Loon, 2011). En outre, il est
nécessaire de prendre en compte le moment de I'apport et la
qualité des sources protéiques (Ranchordas et al, 2013;
Suarez Lopez, Kizlansky, & Loépez, 2006). L'ingestion
simultanée de glucides et de protéines apres I'effort est
fondamentale pour la récupération ; d'autre part, afin de
maintenir la masse maigre (Stark, Lukaszuk, Prawitz, &
Salacinski, 2012), un apport de 6 g d'acides aminés essentiels
est recommandé, soit 20 g (Borsheim et al., 2004) ou 0,3 g par
kilo de poids corporel de protéines de haute valeur
biologique, puisque des quantités plus élevées ne seraient pas
utilisées pour la synthése de nouvelles protéines (Moore et al.,
2008).

Lipides

Bien qu'il n'y ait aucune recommandation particuliére en ce
qui concerne I'apport lipidique pour les joueurs de tennis, les
lipides jouent un role essentiel car il est difficile de couvrir les
besoins minimums en vitamines liposolubles et en acides gras
essentiels si l'alimentation n'en contient pas (Robertson,
Benardot, & Mountjoy, 2014). Par ailleurs, les triglycérides
intramusculaires constituent une source importante d'énergie
dans les efforts de longue durée et jouent donc un réle
important dans les périodes de récupération au tennis
(Horvath, Eagen, Ryer-Calvin, & Pendergast, 2000). Compte
tenu de la dépense énergétique quotidienne et des besoins
en glucides et en protéines, les calories quotidiennes sous
forme d'acides gras devraient représenter entre 20 % et 35 %
du total, en privilégiant I'apport d'acides gras polyinsaturés
par rapport aux acides gras saturés (Mozaffarian, Micha, &
Wallace, 2010) et en fixant la limite de I'apport lipidique a 2 g
par kilo de poids corporel et par jour chez le joueur de tennis
(Ranchordas et al., 2013).
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BESOINS HYDRIQUES

La déshydratation est I'un des principaux facteurs limitants au
tennis. La réduction de la masse corporelle due a la
déshydratation pendant la pratique sportive ne doit pas
excéder 1,5 a 2 % (Sawka et al., 2007) ; il est donc primordial
d'avoir de bonnes habitudes en matiere d’hydratation, tant a
I'entrainement qu’en compétition (figure 3). Les joueurs de
tennis ayant des taux de transpiration élevés peuvent perdre
environ 2,3 a 2,7 | par heure (Bergeron, 2003) ; afin d'éviter
une perte trop importante, il est conseillé a un joueur de
tennis de boire 250 ml par heure pendant le jeu (Kovacs,
2008).

AVANT : 5-7 ml/kg, 4 heures avant + 3-5 mi/kg en cas
d'absence d'urine ou si l'urine est de couleur foncée.

PENDANT : 250 ml toutes fes 15 minutés, boissons
glucidiques consommées a une température de 153

21°C

APRES ! boire une quantité de liquide équivalant &
150 % de la perte de masse corporelle

Figure 3. Besoins en eau au tennis.

De plus, afin d'assurer un bon état d'hydratation, le joueur de
tennis devra boire 5 a 7 ml de liquide par kilo de poids
corporel au cours des 4 heures précédant I'effort ; s'il n’urine
pas ou que l'urine est de couleur foncée pendant cette
période, il devra boire 3 a 5 ml de plus par kilo de poids
corporel (Sawka et al.,, 2007). La consommation de liquides
apres |'effort devra étre égale a 150 % de la perte produite,
compte tenu que les boissons glucidiques consommées entre
150 C et 210 C ont pour effet de stimuler la soif (Sawka et al.,
2007).

CONCLUSIONS

La nutrition ne doit pas étre négligée dans le tennis ; en effet,
elle joue un réle essentiel dans la santé des joueurs de tennis
et a un effet positif sur leurs performances. En adoptant les
bonnes stratégies en matiere de nutrition, il est possible
d'améliorer la tolérance a l'effort et la récupération apres
I'entrainement et la compétition.
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