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RÉSUMÉ 
 
L’objet de cet article est de soulever, au moyen de la réflexion, un certain nombre de 
questions qui se cachent derrière l’apprentissage du tennis. La réflexion permettrait en 
effet aux entraîneurs de parfaire leur connaissance du métier et de l’exercer de manière 
plus efficace. 
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INTRODUCTION 

Depuis une vingtaine d’années, les sportifs de tous niveaux, 
quelle que soit la discipline dans laquelle ils évoluent, sont 
bombardés de références à la partie du corps que l’on 
surnomme le « tronc » (core en anglais). Toutefois, selon les 
entraîneurs, les préparateurs physiques ou les professionnels 
de la santé, ainsi que la formation qu’ils ont reçue, leur degré 
d’expertise et leur niveau d’expérience, ce mot peut revêtir 
différentes significations. Ainsi, pour nombre d’entre eux, cette 
partie du corps se résume principalement aux muscles 
abdominaux et comme ils n’ont reçu que des informations 
fragmentaires, ils ne savent pas vraiment comment s’y prendre 
pour travailler les différents groupes musculaires de cette zone 
de manière efficace. D’autre part, bien souvent, le travail des 
muscles du tronc est programmé à la toute fin des séances 
d’entraînement lorsque les sportifs sont trop fatigués, 
physiquement et mentalement, pour accomplir les exercices 
qu’on leur propose. 

Un grand nombre de muscles relient la région du complexe 
lombo- pelvi-fémoral et de la colonne vertébrale du bas du 
tronc à la région de la colonne vertébrale, de la cage thoracique 
et de l’omoplate située dans la partie supérieure du tronc. 
Lorsqu’elles sont activées et sollicitées correctement, les 
régions stables du haut et du bas du tronc constituent la base 
sur laquelle reposent tous les mouvements des extrémités. 
Premier muscle à être sollicité avant n’importe quel 
mouvement, le transverse de l’abdomen se met normalement 
en action en anticipation du mouvement. Mais en cas de 
dysfonctionnement, un retard de coordination se produit et 
plusieurs études ont démontré qu’en l’absence d’une 
sollicitation efficace et optimale, un dysfonctionnement de la 
colonne vertébrale peut survenir (Richardson et Jull, 1995). 

Les muscles du tronc sont rattachés par groupes, constituant 
ainsi des chaînes fonctionnelles allant des hanches à la région 

de l’omoplate et de la cage thoracique (haut du tronc) en 
passant par la région lombo-pelvienne (bas du tronc). Au total, 
quatre chaînes de systèmes musculaires ont été décrites dans 
la littérature (Vleeming et al., 1995 ; Snijders et al., 1993): la 
chaîne des muscles obliques postérieurs, la chaîne des muscles 
obliques antérieurs, la chaîne des muscles longitudinaux et la 
chaîne des muscles latéraux. Ces chaînes musculaires 
favorisent le transfert de l’énergie du sol au tronc, au haut du 
corps et aux bras en passant par les jambes. Malheureusement, 
un grand nombre des exercices habituellement prescrits aux 
joueurs de tennis sont effectués sur des appareils et font 
intervenir ou isolent uniquement une articulation, ce qui ne 
permet des mouvements que dans un seul plan. Étant donné 
que la chaîne cinétique et les chaînes musculaires n’entrent pas 
totalement en jeu, ces exercices ne sont pas efficaces pour 
connecter les muscles du tronc et ne sont pas adaptés aux 
exigences spécifiques du tennis moderne. 

Le tennis est un sport très exigeant sur le plan physique, que ce 
soit au niveau de la souplesse, de l’endurance aérobie, de la 
puissance anaérobie (alactique et lactique), de la force, de 
l’adresse ou de la technique. Compte tenu du nombre croissant 
de sportifs toujours plus jeunes dans les filières de formation, 
nous nous devons d’être proactifs dans la manière dont nous 
les entraînons. Nous devons donc prendre des dispositions 
pour nous assurer que les conditions propices à un 
entraînement optimal (Balyi et Hamilton, 2003) sont respectées 
pour toutes les composantes physiques entrant en jeu dans la 
performance tennistique. 

L’entraînement tennistique exige des joueurs qu’ils exécutent 
des mouvements rapides qui traversent de nombreux plans et 
exercent des forces de rotation et de torsion sur plusieurs 
articulations et muscles en même temps. On estime que la 
durée moyenne d’un point au tennis est inférieure à dix 
secondes (Morante et Brotherhood, 2005; O’Donoghue et 
Ingram, 2001 ; Smekal et al., 2001). En moyenne, un point 
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nécessite 3 à 5 changements de direction et il n’est pas rare que 
les joueurs effectuent plus de 500 changements de direction 
au cours d’un match ou d’une séance d’entraînement (Roetert 
et Kovacs, 2011). D’autre part, chez les joueurs professionnels, 
on a observé que plus de 70 % des déplacements étaient des 
déplacements latéraux, que moins de 20 % étaient des 
déplacements linéaires vers l’avant et que moins de 8 % étaient 
des déplacements linéaires vers l’arrière (Weber et al., 2007). Si 
l’alignement, le contrôle sur le plan de l’équilibre, la stabilité des 
muscles du tronc connectés, la force de décélération et la 
stabilité de la hanche en extension nécessaires à l’exécution de 
ces déplacements ne sont pas optimaux, les joueurs seront 
susceptibles de se blesser. 

QUESTIONS RELATIVES AUX BLESSURES 

Rares sont les joueurs de tennis de haut niveau qui disputent 
des compétitions pendant toute une saison sans connaître 
certains types de problèmes dans la région lombaire ou la 
région abdominale ou des blessures des membres inférieurs et 
supérieurs liés à une faiblesse de la chaîne cinétique ou au 
syndrome de défaut d’alignement (Petersen et Nittinger, 2013). 

La dimension unilatérale des coups du tennis peut en outre 
accentuer les problèmes liés au syndrome de défaut 
d’alignement. En effet, dans le tennis moderne, on estime que 
75 % des frappes exécutées sont des coups droits ou des 
services, ce qui a pour effet d’exercer des contraintes de 
rotation et de décélération anormales sur le côté dominant 
(Petersen, 2009). D’autre part, le syndrome de défaut 
d’alignement expose les sportifs à des risques de blessures plus 
importants et, dans l’éventualité où ils se blessent, il y a de 
fortes chances qu’ils mettent plus de temps à se rétablir ou 
qu’ils n’y parviennent pas du tout (Schamberger, 2002). 

Il a été démontré qu’il existait un lien entre les faiblesses et 
déséquilibres au niveau du bas du tronc et les lombalgies 
(Akuthoto et Nadler, 2004), d’une part, et les blessures des 
membres inférieurs (Ireland et al., 2003), d’autre part. Par 
ailleurs, une étude longitudinale portant sur les paramètres de 
la stabilité du bas du tronc a permis de mettre en évidence une 
corrélation entre une insuffisance de rotation externe de la 
hanche et le taux d’incidence des blessures du genou (Leetun 
et al., 2004) ; une diminution de la souplesse de la hanche dans 
les mouvements de rotation et de force en abduction 
(Trendelenburg positif) a également été observée chez 49 % 
des sportifs souffrant de déchirures du labrum postéro- 
supérieur confirmées par arthroscopie (Burkhart et al., 2000). 

CONNECTER LE BAS DU TRONC ET LES JAMBES 

Il est recommandé d’intégrer au programme d’entraînement 
des joueurs de tennis des exercices en chaîne fermée utilisant 
les poids libres, les élastiques de résistance, les ballons 
d’exercice et les médecine-balls avec divers degrés de stabilité 
de l’équilibre pour travailler la stabilité du bas du tronc et des 
jambes. Les exercices de ce type favorisent un bon équilibre 
des muscles du bas du tronc en mettant l’accent sur des 
mouvements que l’on néglige trop souvent et qui apportent des 
vecteurs de résistance supplémentaires par rapport aux 
méthodes d’entraînement classiques. L’utilisation d’exercices 

en chaîne fermée et partiellement fermée avec des degrés de 
résistance variés visant à accroître la stabilité des chaînes des 
muscles obliques postérieurs et des muscles obliques 
antérieurs permet d’améliorer chez les sportifs la capacité 
d’accélération et de décélération d’un mouvement de balancier. 
L’ajout d’exercices visant à favoriser la mise en jeu des chaînes 
des muscles latéraux et des muscles longitudinaux permettra 
d’accentuer le travail de connexion du bas du tronc et des 
jambes, contribuant ainsi à assisted’squats. 

 
 

Figure 1. Squats assistés. 
 

Conseils pour l’exécution du mouvement: 

• Accrochez-vous à un support pour garder l’équilibre tout en 
faisant porter une partie du poids sur vos bras. 

• Actionnez les muscles du tronc. 

• Les pieds orientés droit devant vous, commencez lentement 
la phase de descente d’un squat comme si vous vous apprêtiez 
à vous asseoir sur une chaise. 

• Gardez les genoux alignés avec vos orteils en veillant à ne pas 
dépasser cette ligne. 

• Effectuez 2 séries de 10 répétitions à un tempo de 2-0-1. 

 
 

 Figure 2. Abduction de la hanche en position couchée sur le côté. 
 

Conseils pour l’exécution du mouvement: 

• Commencez le mouvement en position couchée sur le côté, 
le genou inférieur plié et le genou supérieur tendu. 

• Actionnez les muscles du tronc. 
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• Orientez les orteils de la jambe supérieure vers le sol, puis 
effectuez une élévation de la jambe. 

• Effectuez 2 séries de 10 répétitions à un tempo de 2-2-1. 

• Effectuez une élévation de la jambe, maintenez la position 
pendant 2 secondes, puis redescendez lentement la jambe 
pendant 2 secondes. 

 
 

 Figure 3. Position de gainage sur le dos et étirement des ischio- jambiers. 
 

Conseils pour l’exécution du mouvement: 

• Commencez le mouvement en position couchée sur le dos, la 
jambe et le pied inférieurs reposant sur un ballon d’exercice. 

• Placez une balle entre les genoux et exercez une légère 
pression. 

• Actionnez les muscles du tronc. 

• Soulevez les hanches et ramenez le ballon vers les fessiers, 
puis maintenez la position pendant 2 secondes et revenez à la 
position de départ. 

• Effectuez 2 séries de 10 répétitions à un tempo de 1-2-1. 

CONCLUSION 

La sélection d’exercices de travail de la stabilité du bas du tronc 
et des jambes que nous vous avons présentée dans cet article 
vise à favoriser le renforcement de certaines régions de la 
musculature du bas du tronc et des jambes souvent affaiblies 
en raison d’un surentraînement ou d’un surmenage se 
traduisant par des signes de fatigue, la présence de points 
gâchettes actifs et une tension palpable. Parmi les muscles 
concernés, citons les muscles abducteurs de la hanche (le 
moyen glutéal et le petit glutéal) (Chandler et Kibler, 1992) et 
certains muscles du tronc (le muscle transversaire épineux, le 
muscle carré des lombes et le muscle transverse de l’abdomen) 
(Kibler et al., 2006). Au moyen de l’utilisation d’un équipement 
simple comme des ballons et des élastiques pour stimuler et 
renforcer les chaînes fonctionnelles, nous pouvons aider les 
joueurs à développer, au niveau du bas du tronc et des jambes, 
une plate-forme stable grâce à laquelle les extrémités pourront 
se mouvoir adroitement dans toutes les directions et accélérer 
et décélérer efficacement. 
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