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RESUME

Le tennis est un sport intermittent impliquant différentes qualités physiques, 'une d’entre
elles étant la capacité aérobie. La recherche scientifique nous a apporté des informations
sur les contraintes physiologiques de la compétition en tennis et des protocoles
spécifiques ont été développés pour combiner I'évaluation de la capacité aérobie avec
celle de I'efficacité technique. Cet article apporte une justification a I'entrainement de la

capacité aérobie pour le joueur de tennis.

INTRODUCTION

Un match de tennis est de nature intermittente, alternant des
efforts courts (4-10 secondes) de grande intensité avec des
temps de récupération courts (10-20 secondes), entrecoupés
par des périodes de récupération plus longues (60-90
secondes). Les courses des joueurs comprennent de grandes
accélérations et décélérations mais des vitesses faibles
reflétant I'intermittence du jeu en tennis qui ne permet pas
d'atteindre de grandes vitesses (Hoppe et al, 2014).

Si les actions musculaires décisives (courses et frappes) sont
explosives par nature et font appel principalement a la
dégradation anaérobique de la phosphocréatine pour la
production énergétique, la consommation maximale
d'oxygéne (VO2max) est une variable qui favorise une
meilleure récupération physiologique entre ces actions,
matches et tournois. Ainsi, le tennis pourrait étre classé
comme une activité a prédominance anaérobique, nécessitant
un haut niveau de capacité aérobie pour éviter la fatigue. En
effet, le niveau de capacité aérobie des joueurs déterminerait
largement leur capacité de soutenir un exercice de haute
intensité pendant un match et pourrait méme éventuellement
influencer leur performance technique et tactique en leur
permettant de faire de meilleurs choix en état de fatigue.

Il a été suggéré que des valeurs de VO2max >50 ml/kg/min
pour les hommes et >42 ml/kg/min pour les femmes sont
généralement considérées comme un standard minimum, mais
une plus grande valeur est souhaitable pour les joueurs de
tennis afin d'étre capable de s’entrainer et faire de la
compétition a haut-niveau (Kovacs, 2007). Ces valeurs sont
assez proches de celles requises dans la plupart des sports
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collectifs pour faire de la compétition a haut-niveau. Dans les
années récentes, la recherche scientifique a démontré un
intérét croissant dans le développement de protocoles
d’évaluation permettant une analyse couplée de la capacité
aérobie et de la production technique (Baiget et al, 2014;
Brechbihl et al, 2016). Le but de cet article est de fournir une
justification a I'entrainement aérobie pour les joueurs de
tennis.

Le controle de la fréquence cardiaque (FC) est la méthode
indirecte la plus populaire pour estimer [lintensité d'un
exercice et est utilisé pour fournir une information sur le
stress psychophysiologique associé au match de tennis. Au
cours de matches de competition, les valeurs moyennes de FC
sont comprises entre 60-80% du maximum de FC (FCmax),
avec des échanges longs et intenses pouvant amener des
valeurs au-dessus de 95% de FCmax (Fernandez et al, 2006).
Mais les valeurs moyennes de FC ne devraient pas étre la
seule mesure du métabolisme, dans la mesure ou elles ne
représentent pas de facon précise la nature intermittente du
match de tennis et pourraient conduire a une mauvaise
interprétation (figure 1). Ainsi, le modéle basé sur la FC
définissant trois zones d'intensité (faible intensité < 70%
FCmax < intensité moyenne < 85% FCmax < intensité forte)
est couramment utilisé pour examiner la contrainte
physiologique lors de différents types d’exercices.

L’analyse de l'intensité relative basée sur le temps cumulé
(temps comprenant les temps de jeu et de récupération) passé
dans ces trois zones d’intensité au cours de simulations de
matches a révélé que les joueurs passaient plus de 75% du
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temps dans la zone de faible intensité, avec moins de 25% du
temps passé dans les zones d'intensité moyenne a forte
(Baiget et al, 2015).
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Figure 1. Variation de la FC lors d'un match de tennis (adapté
de Baiget et al, 2015)

Le temps de jeu effectif - c’est a dire I'activité du joueur lors
d'un point - basée sur cette distribution, représente
seulement 20 a 30% sur terre battue et 10 a 15% sur surface
dure (Ferrauti et al, 2003). Pendant un match ou set de 60
minutes, cela signifie que les joueurs jouent seulement 12-18
minutes et que la récupération active ou passive représente
42-48 minutes.

De plus, les valeurs de FC peuvent étre affectées par plusieurs
facteurs lors d'un match de tennis. Par exemple, il a été
démontré gu’une stratégie passive (par opposition a une
stratégie active) pourrait engendrer une plus forte demande
cardiovasculaire en raison de temps plus longs passés a des FC
élevées (Hoppe et al, 2019). Ceci est en accord avec la forte
relation entre les réponses de FC et les caractéristiques des
actions du match comme la durée des échanges et le nombre
de coups par échange, les jeux de service étant plus exigeant
que les jeux de retour (Kilit & Arslan, 2017).

Dans le méme esprit, le temps de jeu sur terre battue est plus
important que sur surface dure avec un plus faible ratio
effort/récupération conduisant a des FC moyennes plus
hautes (Murias et al, 2007). De plus, la proportion du temps
passé dans les zones de FC d'intensité moyenne et forte par
des joueurs Elite lors d’'un match en quatre sets augmentait a
chaque set, indiquant une augmentation du stress (Gomes et
al, 2011). Ainsi, sans surprise, le style de jeu et la surface sont
des facteurs importants a prendre en compte, dans le but
d’ajuster les plans d’entrainement aux besoins du joueur.

De la méme facon, les joueurs de tennis professionnels
réalisent 50% de travail en plus dans les matches du grand
chelem comparativement aux joueurs juniors en raison du
format au meilleur des 5 manches. Ainsi, les joueurs juniors
accédant au niveau professionnel doivent devenir des athlétes
de plus grande qualité (Kovalchik & Reid, 2017).

Baiget et al (2005) ont démontré que les joueurs avec une
meilleure capacité aérobie jouaient a des intensités relatives
plus basses et donc a des niveaux de contraintes et de fatigue
plus bas. Cela pourrait étre un grand avantage lorsque les
joueurs ont a jouer plusieurs matches dans une courte période
ou la précision des coups et le placement sont susceptibles
d'étre altérés (Gescheit et al, 2016).

Finalement, concernant la performance lors dun test
progressif spécifique au tennis, il a été démontré que les
valeurs de VO2 - a la fois aux intensités sous maximales et
maximales - étaient des prédicteurs modérés du classement
des joueurs (Brechbuhl et al, 2016 ; Brechbiihl et al, 2018), et
qu’une meilleure capacité aérobie chez des joueurs de tennis
de niveau international était associée a une meilleure
efficacité technique a des intensités d’exercice fortes
comparativement a des joueurs de tennis de niveau national
(Baiget et al, 2016).

CONCLUSION

La capacité aérobie est un facteur de performance qui doit
étre évalué et amélioré. La deuxiéme partie de cet article
fournira aux coaches un test pratique et des protocoles
d’entrainement adaptés a la spécificité du tennis.
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