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RESUME

Cet article présente une nouvelle méthode de suivi de I'entrainement facilement accessible
aux entraineurs et préparateurs physiques. Basée sur la variabilité de la fréquence
cardiaque, elle permet d'évaluer de maniére fiable et objective I'état de forme des joueurs.
Impliquant de faibles contraintes et peu de matériel, cet outil novateur apparait trés utile
pour optimiser et individualiser la charge d'entrainement en fonction des compétitions a

venir, et prévenir le risque de surentrainement.

INTRODUCTION

Activité intermittente par nature, le tennis est constitué de
multiples incertitudes qui rendent difficile le processus de
périodisation. Contrairement a beaucoup d'autres sports, il
n'existe pas de réelle intersaison en tennis et la densité des
tournois offre la possibilité aux joueurs de participer a une
compétition chaque semaine. De plus, le systeme de
classement pousse a réaliser et a gagner de nombreux matchs
(Roetert & McEnroe, 2005). Cette pression du résultat amene
souvent les joueurs a négliger la récupération (Smith, 2012),
compromettant ainsi leur santé. A cela s'ajoutent d'autres
facteurs influencant la charge globale et la fatigue : le nombre
de matchs disputés dans le tournoi, la durée du match et des
échanges, les conditions environnementales, la surface du
court, ainsi que les déplacements et les décalages horaires
(Roetert et al., 2005). Des lors, les entraineurs et préparateurs
physiques sont confrontés a de réelles difficultés pour planifier
et périodiser I'entrainement. En effet, un programme précis ne
peut pas étre établi a priori car il est sans cesse remis en cause
par les résultats. De ce fait, une périodisation de type non
linéaire semble étre la plus adaptée en tennis (Roetert et al,
2005). Cela implique une perpétuelle réadaptation du
programme d'entrainement en fonction de I'état de forme du
joueur et de ses futurs objectifs. Plus particulierement, il semble
gue dans le tennis moderne, la gestion de la récupération joue
un role de plus en plus important dans la réalisation de
performances réguliéres. Or, la périodisation est souvent basée
sur les expériences de I'entraineur ou copiée d'autres joueurs
(Reid et al., 2010). Pour éviter les effets néfastes de ce genre de
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pratique, I'étude de la variabilité de la fréquence cardiaque
(VFC) permet d'optimiser l'alternance entre les périodes
d'efforts et de repos en s'appuyant sur des données objectives.
Issue du domaine médical, la VFC renvoie a I'étude de la durée
de temps séparant deux battements cardiaques (c.-a-d.
intervalle RR, Figure 1) dont les perpétuelles variations
renseignent sur I'état du systéme nerveux autonome. Une
haute variabilité cardiaque est le signe d'un bon état de forme,
alors qu'une baisse est synonyme d'une diminution de la
capacité d'adaptation traduisant ainsi un état de fatigue.
Aujourd’hui, I'analyse de la VFC est devenue accessible aux
sportifs grace a de nouveaux outils simples d'utilisation (c.-a-d.
cardiofréquencemetre, logiciel de traitement) et vise
notamment a la gestion de I'état de forme et la prévention
individualisée du surentrainement. Le suivi des données de VFC
semble particuliérement adapté au tennis afin de mettre en
place une périodisation souple et tenant compte des
événements imprévus de la compétition. De plus, la VFC
présente |'avantage d'évaluer I'état de forme de I'athléte de
maniere globale en tenant compte a la fois des facteurs
physiologiques et psychologiques, qui sont tous deux
déterminants dans la performance en tennis.
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Figure 1 : lllustration d’intervalles R-R.

DESCRIPTION DE LA METHODE

En raison de la sensibilité élevée de la VFC, la premiére
exigence méthodologique consiste a recueillir, a I'aide d'un
cardiofréquencemetre compatible (Figure 2), la mesure dans
de bonnes conditions. En effet, la VFC est influencée par de
nombreux parametres tels que la digestion, le stress, |'activité
physique, la fatigue, la position et la respiration (Saboul et al.,
sous presse, Aubert et al.,, 2003). Pour des raisons pratiques, il
semble préférable de réaliser une mesure le matin des le réveil.
Afin d'éviter tout résultat aberrant, le joueur doit suivre
scrupuleusement un protocole : étre a jeun, rester allongé sur
le lit en respirant le plus calmement possible et en évitant tout
stress (pas de musique, pas de discussion, pas de
mouvements). Par précaution, il est conseillé de se rendre aux
toilettes juste avant la mesure. Le test doit étre réalisé a
échéances réguliéres, soit trois ou quatre fois par semaine, sur
des périodes comprises entre 5 et 8 minutes (Kiviniemi et al.,
2011 ; Plews et al., 2012).
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Figure 2 : Cardiofréquencemétre haut de gamme capable
d’enregistrer l'évolution des intervalles RR et d’enregistrer son
évolution au fil du temps.

Concernant la phase d'analyse, elle s'effectue par le biais d'un
logiciel de traitement du signal donnant acces a plusieurs types
de données qui sont classifiées en deux domaines d’analyse :
les marqueurs temporels et fréquentiels (Task-force, 1996).

Bien que les indices fréquentiels aient été largement utilisés,
leur fiabilité a été récemment remise en question du fait de
leur interaction avec la fréquence respiratoire chez le sportif.
De plus, le controle de la respiration perturbe davantage les
résultats (Saboul et al., sous presse). La solution se trouve dans
I'utilisation des marqueurs temporels et plus précisément du
RMSSD.

Cet indice reflete mieux I'état de fatigue que les marqueurs
fréquentiels et prédit avec précision la capacité de I'athléte a
supporter ou non de nouvelles sollicitations (Plews et al., 2012).
Exemple de suivi longitudinal de la VFC en fonction des
périodes de compétition et de préparation au cours de la
saison.
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Figure 3. Chaque point représente la valeur du RMSSD en fonction du jour d’enregistrement. Pour plus de lisibilité, une

courbe de tendance a été construite pour suivre U'évolution du niveau de forme du joueur.
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INTERPRETATION DES DONNEES

Concrétement, la mise en application d'un suivi VFC est tres
simple et implique de faibles contraintes. Cette technique est
non invasive, rapide (5 min.), pratique (au réveil dans le lit) et
peut donc étre employée directement par les joueurs, de fagon
autonome et méme lors des déplacements.

Dans le cadre d'un suivi longitudinal, le RMSSD varie au fil des
jours suivant les entrainements, les tournois, le niveau de stress
(Figure 3). Il convient donc de ne pas sur-interpréter chaque
variation. De méme, la comparaison inter-individu des valeurs
brutes n'a aucun sens physiologique. Le RMSSD reste une
valeur individuelle qui doit étre interprétée uniquement en la
comparant avec ses propres valeurs antérieures. Dans la
mesure ou de grandes variations peuvent avoir lieu au cours
d'une méme semaine, il est conseillé d'observer simplement
les tendances. En pratique, le RMSSD va normalement
diminuer lors des périodes de forte charge, reflétant ainsi une
accumulation de fatigue. A l'inverse, il devrait s'élever lors des
périodes d'affitage pour, dans le meilleur des cas, atteindre
des valeurs supérieures a la normale juste avant la compétition
(Plews et al., 2012). Les variations de RMSSD jour apres jour ou
semaine aprés semaine sont un signe de bonne forme et de
capacité d'adaptation physiologique aux différents types
d'entrainement réalisés. Une longue période de stagnation,
méme avec des valeurs élevées, ou une diminution durable du
RMSSD sont généralement synonymes d'une alternance
charge/ récupération inadaptée ou d’'une monotonie élevée.
L'interprétation des résultats doit toujours se faire en gardant
a l'esprit le contenu des entrainements et matchs. De plus, il
est pertinent de croiser le RMSSD avec d'autres indices comme
la charge de travail ou I'évaluation subjective de la fatigue, du
sommeil, de I'appétit, de I'hnumeur.

CONCLUSION

La VFC apparait étre une méthode efficace et particuliérement
bien adaptée au tennis, répondant ainsi aux attentes des
entraineurs concernant le suivi de I'état de forme de leurs
joueurs. En se basant sur I'évolution du RMSSD au cours de la
saison, ils pourront ajuster et optimiser la charge
d’entrainement en fonction du niveau de forme réel du joueur
et de ses objectifs. Cette méthode permet de planifier des
périodes de récupération optimales grace a des données
objectives et individualisées. Ainsi, elle aidera les joueurs a
atteindre leur pic de forme le jour J et a prévenir le risque de
surentrainement.

Au vu des exigences du tennis actuel, il devient primordial
d'apporter aux entraineurs et joueurs des outils efficaces les
aidant dans leur recherche d'état de forme optimal et de
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prévention de la santé. Il semble que la VFC, au travers d'une
nouvelle technologie, y participe pleinement.
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