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RESUME

Cet article se concentre spécifiquement sur I'entrainement de muscles et de groupes
de muscles clés, mais parfois négligés par les joueurs amateurs, qui jouent un réle
essentiel dans la prévention des blessures et I'amélioration des performances. Nous
pouvons nous inspirer de nombreux joueurs et entraineurs de tennis professionnels et
de haut niveau qui ont adopté ces exercices importants pour le haut du corps. Lobjectif
des muscles sélectionnés est d'aider a stabiliser une articulation spécifique et, en
outre, de permettre a ces articulations d'avoir une bonne amplitude de mouvement.
Ces informations sont importantes pour les joueurs et les entraineurs qui veulent
aider leurs joueurs a atteindre des performances optimales au tennis. Bien que de
nombreux muscles et schémas de mouvements puissent étre abordés, cet article se
concentre spécifiguement sur ce que I'on appelle souvent les muscles secondaires du

haut du corps.

INTRODUCTION

Cet article offre une perspective légerement différente de la
plupart des autres lorsqu'il s'agit d'élaborer un programme
d'entrainement musculaire pour les athletes de tennis.
Nous sommes pleinement conscients du réle important que
les soulevés olympiques, les mouvements spécifiques au
sport précédemment mis en évidence et les exercices multi-
articulaires peuvent jouer et jouent effectivement dans la
préparation des athlétes de tennis pour une amélioration
adéquate de la performance ainsi que pour la prévention des
blessures (LiZen,etal,2022; Roetertetal,2009a; Roetertetal,
2009b ; Reid et al, 2007). En effet, sur la base du principe de la
spécificité de I'entrainement, les programmes d'entrainement
devraient étre a la fois physiologiquement et mécaniquement
spécifiques aux exigences du tennis (Colomar et al, 2023 ;
Baiget et al, 2019 ; Martin & Prioux, 2011). Cependant, en
plus de l'entrainement des principaux groupes musculaires,
nous aimerions également attirer votre attention sur sept
muscles/groupes musculaires souvent moins discutés qui
ne sont peut-étre pas aussi évidents, mais qui ne doivent
certainement pas étre négligés. Dans le cadre de cet article,
nous nous concentrons spécifiquement sur le haut du corps,
d'autant plus que des adaptations musculo-squelettiques
ont été décrites dans l'extrémité supérieure dominante pour
I'amplitude des mouvements, la force et la biomécanique de
I'omoplate (Ellenbecker, et al, 2022). Les muscles/groupes
musculaires mis en évidence ne sont pas les seuls qui
auraient pu étre sélectionnés, mais ils font certainement
partie de notre liste des "7 meilleurs", en particulier en ce qui
concerne l'entrainement a la performance et la prévention
des blessures. La fonctionnalité de chacun de ces muscles est
décrite plus en détail dans le texte de cet article.

1. Supraspinatus

2. Infraspinatus

3. Teres Minor

4. Sous-scapulaire
5. Serrato Anterior
6. Trapeze inférieur

7. Brachioradialis
PROTECTION DE LA ROTULE

Comme on peut le constater en jouant ou en regardant
des matchs, le tennis est un sport dynamique qui exige des
contractions musculaires rapides, puissantes et répétées.
L'épaule est I'une des articulations les plus polyvalentes du
corps humain, tant par son anatomie que par la fonction de
sa structure sphérique. Stabiliser et protéger cette rotule et
prévenirles déséquilibres musculaires sont quelques-unesdes
principales fonctions des muscles entourant cette articulation
(Ellenbecker et al, 2014). Par conséquent, les quatre premiers
muscles ont été un choix facile pour les joueurs de tennis, car
ils constituent la coiffe des rotateurs.

Le supra-épineux est un muscle relativement petit du haut
du dos qui abducte le bras au niveau de I'épaule et stabilise
également I'humérus par rapport a la gléne. La fonction
principale de l'infra-épineux est la rotation externe de
I'humérus et lastabilisation de 'articulation de I'épaule (gléno-
humérale). La fonction principale du teres minor est d'exercer
une influence sur I'action du deltoide, en empéchant la téte de
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I'humérus de glisser vers le haut lors de I'abduction du bras.
Il effectue également une rotation latérale de I'humérus et,
comme le sous-épineux, agit de maniére excentrique pour
décélérer le membre supérieur pendant la phase de poursuite
du mouvement de lancer ou de service. Le sous-scapulaire
contribue a protéger la face antérieure de l'articulation de
I'épaule en empéchant le déplacement de la téte de I'humérus.
Il fait pivoter la téte de I'humérus vers l'intérieur (rotation
interne) et I'adduit et, lorsque le bras est levé, attire I'humérus
vers l'avant et vers le bas en tant que force stabilisatrice.

EXERCICES RECOMMANDES

Exercice n° 1 - Rotation externe et interne 90/90 avec
abduction

Application au tennis

Cetexercicerequiertunebonnestabilité desépauleset permet
de renforcer les muscles nécessaires a la décélération du bras
apreés le contact avec la balle lors du service. Par conséquent,
le mouvement se concentre sur les rotateurs externes, ce
qui permet aux muscles d'agir de maniéere excentrique. De
plus, ces muscles agissent de maniére concentrique pendant
la phase de chargement (cocking) du service. D'aprés notre
expérience, la plupart des joueurs de tennis n'entrainent pas
suffisamment ces "décélérateurs"”.

Exécution

A l'aide d'un kit de tubes élastiques, fixez les tubes & hauteur
d'épaule environ. Tenez-vous debout, les pieds écartés de
la largeur des épaules, face a la tubulure. Tenez le tube de
résistance a hauteur d'épaule, 3 un angle de 90 degrés au
niveau de I'épaule et a un angle de 90 degrés au niveau du
coude. C'est la position de départ. Tournez lentement I'épaule
vers l'extérieur contre la résistance. L'avant-bras commence
paralléelement au sol et est perpendiculaire au sol en fin de
mouvement (rotation externe de I'épaule). Maintenez la
position vers la fin de I'amplitude du mouvement pendant une
adeux secondes. Revenez lentement a la position de départ et
répétez le mouvement 10 a 12 fois. Effectuez ensuite le méme
mouvement avec le bras opposé si vous en avez le temps. Il est
plus important d'entrainer le bras dominant (de service) pour
cet exercice si le temps est limité.
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Exercice 2 - Rétraction de l'omoplate du coude a la hanche

Application au tennis

Cet exercice se concentre sur les muscles impliqués dans le
maintien d'une bonne position de 'omoplate. Cet exercice est
particulierement important pour les joueurs de tennis, dont
la musculature stabilisatrice de I'omoplate est souvent plus
faible que nécessaire. Le renforcement de ces muscles aide
a stabiliser I'omoplate, ce qui permet une meilleure posture
et des coups plus efficaces. lls contribuent ainsi a prévenir les
blessures et a augmenter la production de puissance.

Exécution

Tenez-vous droit, les pieds écartés dans la largeur des épaules
et les genoux légérement fléchis, avec un angle de 90 degrés
au niveau des épaules et des coudes. C'est la position de
départ. Abaissez lentement les coudes vers les hanches de
maniére controlée en contractant les trapézes inférieurs
et les rhomboides dans le haut du dos et en provoquant la
rétraction des omoplates et leur déplacement vers le bas
("pincement des omoplates"). Maintenez la contraction au bas
du mouvement pendant deux a quatre secondes. Remontez
lentement les bras jusqu'a la position de départ.
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POUSSER ET TIRER POUR REUSSIR

Outre l'entrainement des muscles de la coiffe des rotateurs
pour équilibrer la force de I'épaule du joueur de tennis, les
exercices visant a renforcer les muscles entourant I'omoplate
sonttrésimportants.Lesstabilisateursdel'omoplatetravaillent
dur, a la fois de maniére concentrique (raccourcissement) et
excentrique (allongement), en particulier pendant les coups
de fond, les services et les smashs au-dessus de la téte. La
recherche a indiqué que de nombreux joueurs de tennis ont
des stabilisateurs scapulaires plus faibles que nécessaire
(Kovacs et al, 2016). Par conséquent, nous avons sélectionné
deux exercices qui contribueront a la prévention des
blessures a I'épaule et aux membres supérieurs en général et
qui permettront une mécanique de frappe plus efficace, ce qui
se traduira par la création en toute sécurité d'une plus grande
puissance de sortie des coups de tennis.

Le serratus anterior tire la scapula vers I'avant autour du
thorax. En se prolongeant, il stabilise également la scapula
et joue un réle important dans sa rotation vers le haut, par
exemple lorsqu'un poids est soulevé au-dessus de la téte. Le
muscle trapéze inférieur participe au mouvement de lascapula
dans la direction opposée au serratus anterior en tirant et en
faisant pivoter la scapula vers l'intérieur, essentiellement en
maintenant la scapula contre la paroi thoracique (rétraction).
La protraction et la rétraction sont des mouvements
antéropostérieurs opposés de la scapula. La protraction de
I'omoplate se produit lorsque I'épaule se déplace vers l'avant,
par exemple en poussant contre quelque chose ou en frappant
avec un coup droit. La rétraction est le mouvement opposé,
dans lequel I'omoplate se déplace vers l'arriere et vers le
milieu, en direction de la colonne vertébrale, comme lorsqu'on
tire quelque chose ou qu'on frappe avec un revers a une main.

EXERCICES RECOMMANDES

Exercice n° 1 - Frappe des épaules

Application au tennis

Cet exercice développe le serratus anterior, qui est un
stabilisateur important de 'omoplate. Un niveau de résistance
relativement faible et un grand nombre de répétitions sont
recommandés pour entrainer la composante endurance de
ces muscles et I'adapter a la nature répétitive du tennis.
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Exécution

Allongez-vous sur le dos, les épaules pliées a 90 degrés et le
coude tendu, tout en tenant un ballon médicinal. En gardant
le coude droit, levez la main vers le plafond aussi loin que
possible. Revenez lentement a la position de départ. Si
I'exercice est exécuté correctement, la position de la main
se déplacera d'environ 15 cm vers le haut et vers le bas.
Nous vous conseillons de commencer avec un ballonde 2a 3
Kilograms et de progresser en conséquence.

Exercice n°2 - S'agenouiller et grimper latéralement

Application au tennis

La face postérieure de I'épaule contribue grandement a la
décélération du bras aprés un coup de tennis (surtout en
ce qui concerne le coup droit et le service). La rétraction
des omoplates aide a renforcer les muscles scapulaires. Les
musclesles plus grands et les plus puissants dudos (c'est-a-dire
le trapéze et le latissimus dorsi) sont inclus dans cet exercice.
Cependant, les rhomboides (grand et petit rhomboides) ne
doivent pas étre oubliés dans la protection des scapulae.

Exécution

Agenouillez-vous sur un tapis devant une machine a cables.
Tenez la barre avec les mains légerement plus écartées que
la largeur des épaules, les paumes tournées vers l'extérieur.
Gardez votre tronc stable et engagez vos fessiers. Tirez la
barre devant votre téte, a peu prés au niveau du sternum.
Serrez les omoplates I'une contre I'autre. Revenez lentement
ala position de départ et répétez I'exercice.

AVANT-BRAS

Le brachio-radial est un muscle de I'avant-bras qui permet la
flexion du coude et la rotation de I'avant-bras. |l est également
capabledefaire de lapronation et de la supination, en fonction
de la position de I'avant-bras. La fonction principale du muscle
brachio-radial est de fléchir le coude avec les muscles biceps
et brachialis. Lorsque I'avant-bras est en pronation, le muscle
brachio-radial a tendance a se mettre en supination lors de
la flexion du coude. En position de supination, il a également
tendance a se mettre en pronation lorsque le coude est fléchi.
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Cela favorise également le biceps brachial et stabilise le
coude. En outre, lorsqu'il est entrainé correctement, la force
et la stabilité de ce muscle peuvent également contribuer a la
fonction de préhension, ce qui est important pour les joueurs
de tennis de tous niveaux.

EXERCICES RECOMMANDES

Exercice 1 - Pronation/supination de I'avant-bras

Application au tennis

Bien que la plupart des gens combinent les actions de
pronation et de supination, nous nous concentrerons ici
sur l'activité de supination, car elle permet une plus grande
implication du brachio-radial. Le développement d'une force
et d'une endurance adéquates dans les muscles de l'avant-
bras facilite I'exécution des coups et réduit également le
risque de blessures au poignet et a I'épaule. La supination
de l'avant-bras permet d'engager les poignets, en particulier
dans le revers a deux mains. Cette action permet d'augmenter
I'effet et de créer des angles qui ne seraient pas possibles sans
ce mouvement. Le développement de la force de I'avant-bras
est également bénéfique pour améliorer les performances de
la volée du coup droit et du revers, et contribue également a
prévenir le tennis elbow.

Exécution

Asseyez-vous ou agenouillez-vous a c6té d'un banc de
musculation. Placez votre avant-bras et votre coude sur le
banc. Adoptez une position stable et rigide au niveau des
épaules. Saisissez d'une main un marteau ou un autre objet
a téte lestée. Commencez avec la téte du marteau pointant
vers le plafond. Tournez lentement I'avant-bras avec controéle.
Prenez deux a quatre secondes pour tourner I'avant-bras afin
d'éviter I'élan. Si le marteau est dans la main droite, le pouce
se déplacera vers la droite pendant la rotation de I'avant-bras.
A la fin du mouvement, maintenez la position pendant deux
secondes, puis revenez lentement a la position de départ.
Apreés avoir effectué une série avec un bras, changez de bras
et effectuez le méme mouvement avec l'autre bras.
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Exercice 2 - Torsion du marteau

Lia

Application au tennis

Au tennis, il faut manipuler une raquette pendant des heures
au cours d'un match. Il est donc important d'avoir une force
de préhension et d'avant-bras suffisante, ainsi qu'une bonne
endurance musculaire. Les muscles développés lors de
I'exercice de pompes sont impliqués dans I'enchainement des
coups droits et des revers. Dans le coup droit, la décélération
du bras pendant le mouvement de recul est partiellement
facilitée par les contractions du biceps, du brachial et du
brachioradialis. Cette action aide les décélérateurs de
I'épaule. Pendant le mouvement de recul et le suivi du coup de
pied de revers, le biceps se contracte pour aider a soutenir les
autres muscles de I'épaule et du haut du dos.

Exécution

Tenez-vous debout, avec une position stable du bas du corps.
Tenez un haltére dans chaque main, les bras le long du corps et
les muscles abdominaux contractés. Soulevez un haltére vers
I'épaule en ligne droite en pliant le coude a environ 90 degrés
tout en maintenant une position stable du tronc et du bas du
corps. Faites une pause a la fin du mouvement et redescendez
lentement I'haltére jusqu'a la position de départ. Répétez
I'exercice avec l'autre bras. Alternez les bras pendant 10 a 12
répétitions.

RESUME

Lentrainement des joueurs de tennis nécessite une
combinaison de mouvements pour le développement de
la force, de la puissance et de I'endurance afin d'améliorer
I'accélération et la décélération dans différents plans de
mouvement. Lobjectif de cet article est de mettre en évidence
certains des muscles du haut du corps qui sont parfois
négligés, mais qui sont d'une importance vitale et jouent
un role complémentaire dans les principaux mouvements
des joueurs de tennis performants, afin de prévenir les
blessures et d'améliorer les performances. Bien que les
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grands groupes musculaires soient essentiels a la réussite,
ces muscles complémentaires doivent étre pris en compte par
les joueurs de tennis et leurs entraineurs a tous les niveaux
de performance. Lobjectif est de souligner la nécessité
d'améliorer I'entrainement de certains de ces exercices
auxiliaires qui devraient étre incorporés dans le programme
d'entrainement du joueur de tennis, en plus des exercices
plus couramment utilisés qui se concentrent sur la force, la
puissance et I'endurance musculaire.
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