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La force et la condition physique en tennis -

un voyage de 25 ans.
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RESUME

Cet article présente les principaux domaines de la préparation physique et les
changements subis par chacun d’eux depuis le premier numéro de la Revue de
I'Entrainement et des Sciences du Sport de 'l TF. L'axe se concentre sur la force,
puissance, vitesse, endurance, flexibilité et récupération.

INTRODUCTION

Dans toute industrie, le temps entraine des changements.
périodes de [I'histoire
définitoires : la révolution industrielle, I'empire romaine, I'ere
Internet. En tennis, on pourrait dire que nous nous retrouvons
a I'ére physique. Lors des derniéres années, le jeu a beaucoup
changé. Les exigences du sport, les distances parcourues, la
force produite, les changements dans les coups du fait de la
technologie des raquettes et des cordes ont transformé le

Certaines sont connues comme

tennis en un sport extrémement exigeant du point de vue
physique. Les joueurs/entraineurs ont donc adapté leur
entrainement afin de réussir dans cette nouvelle ere du tennis.

ENTRAINEMENT DE LA FORCE

L'entrainement de la force est une expression confuse pour de
nombreux entraineurs. Bien des fois cette phrase est utilisée
pour définir tout exercice impliquant une charge due au poids
corporel ou au poids ajouté (barres, halteres, balle médicinale,
poids russes, poulies, cables, etc.), indépendamment du but de
I'exercice. Malheureusement, ceci a créé une certaine confusion
a propos des exercices et leur utilisation correcte pour la
conception des programmes. Afin de simplifier, I'entrainement
de la force sera défini comme des mouvements exigeant de la
charge, qui signifie une surcharge adéquate d'apres I'age et
I'étape de développement. Il y a trois objectifs généraux : 1)
Force absolue 2) Hypertrophie 3) Endurance musculaire

Les trois composantes de |'entrainement de la force sont
importantes pour le joueur. Le but de chaque objectif doit
s'altérer lors du cycle d'entrainement et de compétition ; ceci
changera en substance a mesure que les athlétes se
développent. Lors des derniéres décennies, les programmes
d'entrainement de la force ont changé. Au début de 1980,
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I'entrainement de la force est devenu populaire et la plupart
des techniques impliquant mouvements
musculaires surtout avec les machines, a changé par des
(dans le tennis) multi-articulation

I'isolation des

mouvements et «

fonctionnels », au lieu de développer la force dans les muscles
individuels.

ENTRAINEMENT DE LA PUISSANCE

L'entrainement de la puissance doit étre considéré comme une
composante de I'entrainement séparée de |'entrainement de la
force. Le puissance est la variable majeure de I'entrainement
liée directement a la meilleure performance sur le court. Les
autres composantes (force, flexibilité, etc.) ont un lien direct ou
indirect avec 'obtention d'une plus grande puissance, mais
I'entrainement de la puissance doit étre prioritaire dans un
programme d'entrainement. L'entrainement de la puissance a
beaucoup changé dans ces décennies. L'utilisation du matériel,
tel que des balles médicinales, des machines a poulies, des
machines hydrauliques et d'autres outils qui facilitent les
mouvements a haute vitesse aident la puissance. De plus, la
technologie a fait son apport : la puissance (mesurée en watt)
peut maintenant étre mesurée a l'aide de différents dispositifs
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et machines. L'objectif de I'entrainement de la puissance est un
plus grand recrutement de fibres musculaires a contraction
rapide afin que ces fibres travaillent plus fréquemment pendant
le jeu, en frappant plus fort et en se déplacant plus
énergiquement. La plus grande puissance est une combinaison
de force et de vitesse, par conséquent, développer la puissance
signifie améliorer aussi bien la vitesse que la puissance. Lors
des années a venir, |I'entrainement sera axé sur la puissance.
Des mouvements spécifiques pour le tennis et visant la
puissance seront incorporés aux programmes d'entrainement
pour les joueurs.
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ENTRAINEMENT DE LA VITESSE

De I'entrainement général de vitesse (c'est-a-dire la vitesse
pour la course soudaine au football ou sur le terrain) découle
I'entrainement de la vitesse visant un tennis individualisé pour
chaque joueur, son style, ses objectifs. Tout au long de
I'histoire, la plupart de I'entrainement de la vitesse se réalisait
sur le terrain en courant 20, 40 ou 100 métres afin de
développer la vitesse. Il est bien évident que ces mouvements
unidirectionnels peuvent étre profitables, mais ils ne sont pas
les plus efficaces en tennis. La vitesse linéaire est une
composante du mouvement du tennis, mais on sait bien qu’elle
constitue moins de 20 % du total des mouvements sur un court
de tennis. (Kovacs, 2009; Weber, Pieper et Exler, 2007). La
plupart des mouvements en tennis sont multidirectionnels
(surtout latéraux), c'est pourquoi notre sport doit étre focalisé
sur I'entrainement du mouvement. Les prochaines années, les
programmes d'entrainement de la vitesse seront axés sur le
développement de la vitesse et de la rapidité de courtes
distances (<10 métres).

L'ENDURANCE EN TENNIS

Définir la meilleure maniére d'entrainer I'endurance en tennis
est et sera un point de débat parmi les entraineurs, les
préparateurs physiques et les scientifiques du sport. L'avis
général a changé dans les derniéres décennies car une
recherche approfondie a souligné les exigences du tennis. Il est
conseillé d'entrainer I'endurance en simulant le rapport travail-
repos, intensité-durée comme si c'était le jeu d'un match.
Parcourir de longues distances lentement (soit 5-8 km) est un
exemple d'un travail d'endurance qui, bien qu'il ne simule pas
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les exigences du tennis ni les patrons de recrutement
musculaire, peut améliorer la capacité aérobie. Du point de vue
physiologique, ce n'est pas la meilleure méthode pour
entrainer l'endurance en tennis, cependant, beaucoup
d'entraineurs et de joueurs la trouvent profitable. Cette
perception est plutdt un bénéfice psychologique car ce type
d'entrainement du point de vue physiologique n'est pas trées
efficace pour améliorer I'endurance spécifique. Les courses
courtes, répétées, multidirectionnelles, ayant un rapport
travail-repos similaire a celui du tennis pendant une longue
période (>30-45 minutes), développeront des mouvements
pour le tennis, en utilisant des mouvements explosifs, et en
outre, elles amélioreront la capacité aérobie.

FLEXIBILITE

L'entrainement de la flexibilité a beaucoup changé dans les
trois dernieres décennies. L'étirement statique était considéré
la meilleure méthode et la plus s(ire pour améliorer la flexibilité
d'un athlete. L'étirement statique est encore une méthode
bonne et slre pour améliorer la plage de mobilité des athlétes,
mais c'est dans I'ambiance statique ou le transfert direct a des
situations dynamiques (soit le jeu de tennis) n'est pas encore
bien compris. Il faut aussi tenir compte des temps de
I'étirement statique. Les études sur la performance de la force
et de la puissance apres |'étirement statique ont révélé des
diminutions jusqu'a 2 % - 30 % en performance immédiate
(Avela, Kyroldinen et Komi, 1999 ; Fletcher et Jones, 2004 ;
Fowles, Sale et MacDougall, 2000 Kokkonen, Nelson et
Cornwell, 1998 ; Kovacs, 2010 ; Nelson, Guillory, Cornwell et
Kokkonen, 2001).

Au fil des ans, les entraineurs ont varié leurs préférences par
rapport aux différentes techniques d'étirement. Aujourd’hui,
les routines d'entrainement dynamique ont prouvé qu'elles
améliorent la plage dynamique de mouvement et les activités
de force, vitesse et puissance quand elles sont utilisées lors de
I'échauffement. (Bergh et Ekblom, 1979 ; Blomstrand, Bergh,
Essen-Gustavsson et Ekblom, 1984 ; Kovacs, 2010 ; Kovacs,
Chandler et Chandler, 2007 ; Kovacs, 2006a, 2006b ; Shellock et
Prentice, 1985). Il est conseillé de limiter I'étirement statique a
I'étirement du soir et aprés le match, et dutiliser les
mouvements dynamiques avant et pendant I'entrainement
physique ou la compétition.
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RECUPERATION

La préparation physique a substantiellement changé dans les
derniéres décennies, et dans la prochaine décennie la
récupération sera le domaine qui entrainera une meilleure
performance sur le court et une réduction du nombre de
blessures. De nos jours, on comprend moins bien la
récupération que la préparation physique, mais on y travaille
beaucoup afin de pouvoir améliorer ce domaine en tennis. La
nutrition, flexibilité, prévention des blessures, sommeil,
massages, thérapie de contraste thermique, psychologie et
médecine ne sont que quelques domaines qui aident
directement a améliorer la récupération. Pour une révision
approfondie de la récupération en tennis, consultez le travail
de Kovacs, Ellenbecker et Kibler (2009).
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