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                    Bienvenue dans La Prépa
                            Physique Tennis, deuxième édition. Ce livre est l’aboutissement de
                        nombreuses années de travail d’experts en sciences du sport, en médecine, en
                        performance et en préparation physique, spécifiques au tennis. Ce sport a
                        beaucoup évolué entre la première édition de cet ouvrage, en 1998, et sa
                        mise à jour en 2007. Au fil des années, les chercheurs, les entraîneurs, les
                        joueurs et les parents ont appris plus de choses sur la préparation physique
                        et sur l’entraînement spécifique au tennis. Parallèlement à la modernisation
                        du tennis, l’entraînement physique a également progressé, permettant
                        d’améliorer les performances des joueurs sur le terrain. Ce livre présente
                        des exercices d’entraînement dans un format pratique. Il comprend des
                        instructions et des indications visuelles sous forme de tableaux et des
                        photos qui permettent de renforcer l’apprentissage.

                    La United States Tennis Association (USTA) est l’organisme
                        national qui organise la pratique du tennis aux États-Unis. Elle assure la
                        promotion ainsi que le développement du jeu et aide les joueurs à passer à
                        un niveau supérieur. L’International Tennis Performance Association (iTPA)
                        est quant à elle le leader en matière de formation et de certification des
                        performances au tennis. Les exercices et les programmes présentés dans cet
                        ouvrage reposent sur des travaux menés par l’USTA et l’iTPA, ainsi que sur
                        des recherches scientifiques s’étant intéressées à l’entraînement des
                        joueurs de tennis. Ce contenu a pour objectif d’aider les joueurs à
                        améliorer leurs performances et à réduire les risques de blessures. Les
                        chapitres 1 à 3 se concentrent sur les exigences du tennis ainsi que sur
                        l’impact des coups et des déplacements du joueur sur l’efficacité de son
                        entraînement. Sans comprendre les forces et les faiblesses de l’athlète, il
                        est peu probable que l’on puisse concevoir un programme optimal. C’est
                        pourquoi le chapitre 4 se
                        concentre sur les tests et les évaluations conçus spécifiquement pour le
                        tennis. Avant les séances d’entraînement, un athlète doit effectuer un
                        échauffement dynamique structuré et approprié, qui est mis en évidence dans
                        le chapitre 5. Les chapitres 6 à 10 sont axés sur les exercices
                        d’entraînement de la vitesse, de l’agilité, du jeu de jambes, de la
                        stabilité du « core », de la force, de la puissance et de l’endurance. Le chapitre 11 s’intéresse à
                        l’élaboration d’un entraînement périodisé efficace, reposant sur la
                        planification des tournois et leur intégration dans le programme d’exercice
                        général de l’athlète. La périodisation de l’entraînement vous permet de
                        programmer le développement de la souplesse, de la force, de l’agilité, de
                        la vitesse, et d’autres composantes de votre programme de préparation
                        physique de la manière la plus efficace possible.

                    Les chapitres 12 et
                            13 ciblent les exercices
                        visant à améliorer la stabilité de l’épaule et à prévenir les blessures dans
                        leur ensemble. Bien que l’amélioration des performances soit un
                        objectif important de l’entraînement, le renforcement de la stabilité de
                        l’articulation de l’épaule et la prévention des blessures sont essentielles
                        pour garantir le succès à long terme sur le terrain et la qualité de vie en
                        dehors du terrain.

                    Les chapitres 14, 15 et 16 sont inédits. L’entraînement de tennis ne
                        peut être pleinement optimisé sans une alimentation adéquate. Le chapitre 14 met l’accent sur
                        les aspects nutritionnels de l’entraînement et de la compétition du joueur
                        de tennis. Le chapitre 15 est
                        entièrement consacré à l’amélioration de la récupération. Sans une
                        récupération appropriée, les effets de l’entraînement ne sont pas aussi
                        prononcés. De plus, un entraînement sans récupération convenable peut
                        entraîner de mauvaises performances et augmenter le risque de blessure ou de
                        maladie. Le chapitre 16 aborde
                        les considérations relatives à l’âge et au sexe qu’il convient de prendre en
                        considération lors de la planification et de la pratique de l’entraînement
                        et de la compétition. Tous les athlètes de tennis ne peuvent pas être
                        entraînés de la même manière. Les programmes doivent être adaptés en
                        conséquence. Auteurs de ce livre, nous avons eu la chance d’être directement
                        impliqués dans le tennis depuis des décennies ; en nous associant, nous
                        pouvons nous prévaloir de plus de 100 ans d’expérience en médecine, en
                        science, en entraînement, en formation et en gestion dans le tennis. Nous
                        avons mené de nombreuses études liées à la préparation physique au tennis et
                        avons travaillé avec des milliers d’athlètes. Toutes ces connaissances et
                        cette expérience nous permettent de vous présenter les dernières techniques
                        d’entraînement à la pointe. L’objectif de ce livre est de vous apporter des
                        connaissances fondées sur la science de manière compréhensible et pratique,
                        afin que vous puissiez les utiliser immédiatement sur le terrain de tennis.

                    Nous espérons que ce livre vous plaira. À bientôt sur les
                        courts !

                

            

        
    
        
            
            
                CHAPITRE 
01
            

            
                RÉPONDRE AUX EXIGENCES PHYSIQUES DU TENNIS
            

            

            
                Dans un match de tennis professionnel,
                    les qualités athlétiques, la condition physique et les prouesses physiques des
                    joueurs sont impressionnantes. Depuis les années 1990, le jeu a considérablement
                    changé. La composante physique de ce sport a augmenté à tous les niveaux. Les
                    caractéristiques d’un match de tennis exposées ci-après aident à expliquer
                    l’importance de la préparation physique dans le cadre de l’entraînement d’un
                    athlète destiné à la compétition.

                 

                
                    
                        ➔ Un match de tennis
                            professionnel peut durer de 45 minutes à plus de 5 heures. Même si la
                            plupart des joueurs ne joueront probablement jamais un match de
                            5 heures, un long match en trois sets peut facilement dépasser la barre
                            des 2 heures. Il s’agit du temps qu’un coureur de classe mondiale prend
                            pour terminer un marathon.

                    

                    
                        ➔ Au cours de cette période,
                            un joueur de tennis court généralement de 5 à 8 km au total.

                    

                    
                        ➔ La plupart de ces
                            kilomètres sont courus lors de sprints lancés dans diverses directions
                            – d’un côté à l’autre, en avant et en arrière, et en diagonale –
                            entrecoupés de nombreuses et courtes périodes de repos.

                    

                    
                        ➔ Un point typique au tennis
                            ne dure que 3 à 10 secondes et nécessite que le joueur change de
                            direction à plusieurs reprises.

                    

                    
                        ➔ Un joueur de tennis
                            effectue, généralement, 300 à 500 actions explosives au cours d’un
                            match.

                    

                    
                        ➔ La durée totale d’un match
                            montre clairement que le tennis a une composante aérobie, et les
                            caractéristiques des sprints et des changements de directions indiquent
                            également une importante composante anaérobie.

                    

                

                
                    Le plus long match de l’histoire du tennis professionnel a eu
                        lieu entre John Isner (États-Unis) et Nicolas Mahut (France) lors du tournoi
                        du Grand Chelem de Wimbledon en 2010. Il a duré 11 heures et 5 minutes. Bien
                        que cette situation soit exceptionnelle, certains matchs sur le circuit
                        professionnel masculin peuvent durer 4 ou 5 heures.

                

                De nombreux joueurs apprécient les bienfaits du tennis pour leur
                    santé. Certains jouent même au tennis pour rester en forme. Toutefois, si votre
                    objectif est d’améliorer votre jeu et d’atteindre un niveau supérieur, vous ne
                    devez pas seulement jouer au tennis pour être en forme ; vous devez être en
                    forme pour jouer au tennis. La condition physique est essentielle pour tous les
                    joueurs, quel que soit leur niveau. Pour atteindre un niveau supérieur, un
                    joueur de tennis collégien, un joueur universitaire, un joueur de compétition
                    adulte, un joueur de loisir sénior, et un joueur de tennis professionnel,
                    doivent tous renforcer et entretenir leur condition physique générale. Le
                    recours à des frappes puissantes, la nature répétitive du jeu, les différentes
                    surfaces de terrain, les styles de jeu individuels, et la variété de types de
                    déplacements, de frappes, et de positions, exigent un programme de préparation
                    physique spécifique et adapté au tennis. De tels programmes aident les joueurs à
                    améliorer leurs performances tout en évitant les blessures. Bien que les
                    meilleurs programmes soient individualisés, c’est-à-dire adaptés à la
                    morphologie du sportif, à sa condition physique générale, et à sa volonté de
                    s’améliorer, la compréhension des concepts généraux de la préparation physique
                    peut aider les joueurs à tous les niveaux. Ce livre présente des programmes de
                    préparation physique qui aident à améliorer les performances et à prévenir les
                    blessures. Ce chapitre explique les composantes clés d’un programme de
                    préparation physique, telles que la souplesse, la force, la puissance,
                    l’agilité, et la vitesse. Il comprend des recommandations spécifiques qui
                    permettent d’améliorer concrètement ces points. Les composantes décrites dans ce
                    chapitre sont également développées tout au long de l’ouvrage. Lorsque les
                    joueurs améliorent chacun de ces facteurs, leur jeu s’améliore de manière
                    globale et exponentielle.

                Comme l’a déclaré Mark Kovacs dans un article sur Roger Federer, paru
                    en 2010 dans ESPN The Magazine, « Si vous lui demandez de sprinter sur 40
                    yards (36,58 m), il ne sera pas l’athlète le plus rapide ; si vous le mettez
                    dans la salle de musculation, il ne sera pas le plus fort ; mais la composition
                    globale [de ses qualités athlétiques] le fait sortir du lot » (« One among
                    many », ESPN The Magazine, 3 mai 2010, p. 60).

                
                    
                        SOUPLESSE
                    

                    Le tennis requiert que le joueur frappe la balle dans des
                        positions difficiles et parfois délicates. Si vous regardez un match de Gaël
                        Monfils ou de Novak Djokovic, vous les verrez probablement courir à grandes
                        enjambées, étendant leur corps dans des positions extrêmes pour atteindre la
                        balle. Beaucoup de ces positions exigent une grande souplesse. Même si vous
                        ne prévoyez pas de faire un grand écart sur le terrain, il est essentiel que
                        vous soyez suffisamment souple pour réussir votre match. Pensez à certaines
                        positions que vous pourriez adopter sur le terrain. Vous pourriez par
                        exemple être amené à étendre votre corps pour atteindre une balle éloignée,
                        vous grandir pour aller chercher un lob, faire une fente vers l’avant pour
                        contrer une amortie, ou vous étirer largement pour retourner un service.
                        Toutes ces positions corporelles nécessitent une importante souplesse. Pour
                        être au maximum de leur capacité, vos muscles doivent être forts sur une
                        amplitude de mouvement complète. Tout manque de souplesse limitera
                        l’efficacité et l’efficience de vos mouvements, réduisant ainsi la force que
                        vos muscles peuvent générer. Une bonne souplesse peut aider à prévenir les
                        blessures, notamment si l’on considère que le tennis se joue sur des
                        surfaces variées. En outre, n’oubliez pas que votre adversaire a pour
                        objectif de vous faire bouger sur le terrain, d’essayer de vous faire sortir
                        de votre position, et de vous obliger à effectuer des frappes dans diverses
                        positions délicates. Par conséquent, vous n’êtes pas toujours capable
                        d’effectuer vos frappes en vous positionnant de manières parfaitement
                        équilibrées. Plus vous êtes souples, plus vous avez de possibilités sur un
                        terrain de tennis.
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                        FORCE ET PUISSANCE
                    

                    Si vous observez la violence avec laquelle les joueurs actuels
                        frappent la balle, vous verrez à quel point la force et la puissance sont
                        devenus deux atouts indispensables pour atteindre votre meilleur niveau. Les
                        meilleurs serveurs masculins sont capables de servir à des vitesses
                        comprises entre 241 et 258 km/h, et servent régulièrement entre 209 et 225
                        km/h. Les meilleurs services des tournois féminins atteignent quant à eux
                        des vitesses comprises entre 193 et 209 km/h. Aujourd’hui, Les joueurs
                        utilisent leur force et leur puissance pour remporter des coups gagnants
                        depuis n’importe quel endroit sur le terrain. Ils sont maintenant capables
                        de produire des coups offensifs à partir de positions qui étaient auparavant
                        considérées comme défensives. Cette évolution est due à leur développement
                        physique, notamment à travers la force et la puissance des coups que les
                        joueurs peuvent réaliser depuis ces positions difficiles sur le terrain.
                        Vous aussi, vous pouvez améliorer votre jeu en devenant plus fort et plus
                        puissant. Une plus grande force et une plus grande puissance augmentent non
                        seulement la vitesse de la balle mais aussi la quantité
                        d’effets que vous pouvez produire. Les joueurs de tennis de loisir et les
                        joueurs compétitifs doivent être capables de contrôler la puissance produite
                        par leurs adversaires et de générer eux-mêmes des coups puissants.

                    
                        [image: Illustration]
                    
                    Nous parlons ici de la quantité de force que vos muscles
                        peuvent générer, tandis que la puissance se rapporte à l’explosivité et à la
                        rapidité avec laquelle vous pouvez générer ces forces. Pour jouer au tennis,
                        il faut que les muscles du corps aient suffisamment de force, en particulier
                        dans les jambes, le « core », le haut du dos et les épaules, afin de pouvoir
                        supporter les contraintes du jeu et minimiser les blessures. Comme le tennis
                        est un jeu dans lequel vous répétez sans cesse les mêmes mouvements, il est
                        facile de développer des déséquilibres de force dans tout le corps, ce qui
                        peut entraîner des blessures. Gardez à l’esprit que les activités
                        quotidiennes et le manque général d’activité peuvent également contribuer à
                        l’adoption d’une mauvaise posture et à des faiblesses musculaires. Par
                        conséquent, le développement d’une base solide en dehors du terrain
                        contribue à la prévention des blessures ainsi qu’à l’amélioration des
                        déplacements et de la performance des coups. Un fois qu’un niveau de force
                        de base est établi, vous pouvez travailler au développement d’une plus
                        grande puissance (produire ces forces plus rapidement), afin d’améliorer vos
                        performances sur le court.

                    La puissance du haut et du bas du corps est importante dans le
                        tennis. Posséder un premier appui explosif vous permet de couvrir le terrain
                        plus efficacement. Être capable de fléchir et d’étendre les jambes de
                        manière efficiente vous permet de maximiser la puissance de votre service.
                        De même, la puissance du « core » et des épaules vous permet de générer le
                        rythme de pratiquement n’importe quel coup.

                    Le développement de la force et de la puissance exige que vous
                        appliquiez une résistance appropriée pour permettre des adaptations
                        positives (le changement, ou le processus de changement, par lequel un
                        organisme ou une espèce devient mieux adapté à son environnement). Pour
                        vraiment optimiser ces aspects de votre jeu, vous devez faire plus que
                        simplement jouer au tennis. Par conséquent, tous les joueurs de tennis
                        devraient intégrer des exercices qui développent la force, la puissance et
                        l’endurance. En premier lieu pour prévenir les blessures, mais aussi pour
                        améliorer leurs performances.

                

                
                
                    
                        ENDURANCE
                    

                    L’une des manières de prévenir les blessures est de développer
                        l’endurance musculaire. Les joueurs de tennis doivent pouvoir utiliser les
                        mêmes muscles et les mêmes mouvements encore et encore, idéalement en étant
                        capable de frapper la balle avec la même intensité en début et en fin de
                        match. Si l’on considère qu’un match en cinq sets peut durer plus de
                        5 heures, et (ce qui est plus probable pour la plupart d’entre nous) qu’un
                        match en trois sets peut durer plus de 3 heures, il est facile de voir
                        à quel point l’endurance musculaire est importante dans le tennis. La
                        plupart des exercices spécifiques au tennis dans ce livre sont présentés
                        avec un grand nombre de répétitions. Notre objectif est d’aborder
                        l’importante composante qu’est l’endurance musculaire, en fonction des
                        besoins des joueurs.
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                        VITESSE ET AGILITÉ
                    

                    Un point typique de 5 secondes au tennis nécessite jusqu’à
                        quatre changements de direction, ce qui fait de l’agilité (la capacité à
                        changer de direction) un élément essentiel du jeu. Le fait de pouvoir
                        démarrer et s’arrêter rapidement vous donne plus de temps pour vous placer,
                        vous préparer à frapper la balle et vous replacer pour la prochaine frappe.
                        Une bonne agilité est également associée à des déplacements efficaces, et
                        vous permet donc d’économiser de l’énergie tout au long du match. Dans la
                        mesure où des centaines de changements de direction sont effectués au cours
                        d’un match, devenir plus efficace dans la réalisation de ces déplacements
                        permet d’améliorer les performances globales sur le terrain.

                    La vitesse est également importante dans le tennis. Être rapide
                        vous permet d’atteindre plus de balles et de disposer de plus de temps pour
                        préparer la prochaine frappe. Dans une certaine mesure, la vitesse est
                        déterminée génétiquement. Les joueurs nés avec davantage de fibres
                        musculaires à contraction rapide sont généralement capables de générer plus
                        de force et sont plus rapides que ceux qui en ont moins. Cependant, tous les
                        joueurs peuvent améliorer leur vitesse en s’engageant dans des exercices et
                        des entraînements spécifiques. Ils développent ainsi la vitesse,
                        conjointement à la puissance. Ces exercices entraînent les muscles et le
                        système nerveux à réagir rapidement en poussant le corps à recruter le plus
                        efficacement possible la quantité et le type de fibres musculaires adéquats,
                        et ce afin d’obtenir les meilleurs résultats. Rappelez-vous, plus vite vous
                        atteindrez la balle, plus vous aurez de temps pour vous préparer pour le
                        prochain coup. Il en résulte que vous disposerez d’une plus grande palette
                        d’options pour choisir vos coups et que vous serez plus à même de mener les
                        échanges. Ces deux points ont un impact direct sur votre stratégie.
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                        COMPOSITION CORPORELLE OPTIMALE
                    

                    La composition corporelle fait référence à la composition de
                        votre corps (sa masse graisseuse, musculaire, osseuse et la quantité d’eau
                        qu’il contient). La masse osseuse et la quantité d’eau dans le corps restent
                        relativement constantes. Pour modifier votre composition corporelle, vous
                        devez donc considérer vos masses graisseuse et musculaire. Il est évident
                        que vous voulez réduire la graisse corporelle superflue et augmenter la
                        masse musculaire de manière adaptée. En fait, les joueuses de tennis
                        devraient généralement viser un pourcentage de graisse corporelle de 15 à
                        25 %, tandis que les hommes devraient s’efforcer de se situer entre 8 et
                        18 %. Plus le niveau de la compétition est élevé, plus cette composition
                        devient importante. Chaque augmentation de 5 % de la graisse corporelle a un
                        impact négatif sur la vitesse de déplacement et sur l’endurance. Elle
                        augmente également la pression sur les articulations. La musculation aide à
                        augmenter la masse musculaire, mais pour perdre ou maintenir la graisse
                        corporelle, vous avez également besoin de manger des aliments sains, de vous
                        hydrater correctement et de faire de l’exercice régulièrement. Bien que le
                        suivi de votre poids puisse vous donner une indication sur la façon dont
                        vous modifiez votre composition corporelle, le poids seul ne dit pas tout.
                        Il est possible de perdre de la graisse tout en continuant à prendre du
                        poids si vous développez la masse musculaire de votre corps.

                    Il est également important pour les joueurs de tennis de ne pas
                        se laisser influencer par les nombreux régimes à la mode. La plupart des
                        régimes limitent la consommation d’un certain type d’aliments ou d’un groupe
                        d’aliments entier. Un régime alimentaire sain et équilibré est important
                        pour garantir la consommation de tous les macro- et micronutriments, et
                        éviter toute carence qui résulterait de mauvaises habitudes alimentaires. Un
                        régime alimentaire approprié, combiné à un programme hebdomadaire comprenant
                        plusieurs séances d’exercices d’aérobie (comme le tennis) et de musculation,
                        peut permettre d’atteindre ces objectifs.
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                        ÉQUILIBRE DYNAMIQUE
                    

                    Si vous vous tenez sur un pied et que vous ne tombez pas, vous
                        pouvez penser que vous avez un bon équilibre. Cependant, essayez de tenir en
                        équilibre sur un pied et d’abaisser lentement votre corps dans une position
                        d’accroupissement partiel. Si vous êtes comme la plupart des gens, vous
                        constaterez qu’il est plus difficile de maintenir votre équilibre
                        pendant un mouvement – même léger, comme s’accroupir sur une jambe – que de
                        rester en équilibre dans une position statique. Pensez à présent combien il
                        est difficile de garder votre équilibre lorsque vous vous déplacez à grande
                        vitesse et que vous changez fréquemment de direction pendant un match de
                        tennis. L’équilibre dynamique (équilibre avec mouvement) est une aptitude
                        beaucoup plus difficile à maîtriser que l’équilibre statique, mais c’est
                        cette aptitude qui vous permet de garder le contrôle de votre corps lorsque
                        vous frappez des coups compliqués depuis des positions extrêmes. Avoir un
                        bon équilibre dynamique vous permettra de jouer avec du contrôle et d’être
                        capable de frapper des coups avec puissance et précision, même en vous
                        déplaçant. De plus, acquérir une stabilité appropriée, ce qui inclue
                        l’utilisation des petits muscles de soutien de votre corps, contribue au
                        développement d’un bon équilibre dynamique. Par ailleurs, jouer avec une
                        blessure (ou avec une vieille blessure) présente également un défi pour la
                        stabilité dynamique. Les joueurs ayant subi une entorse de la cheville ou
                        une blessure au genou ont souvent un équilibre dynamique compromis. Il est
                        encore plus crucial pour ces joueurs de travailler sur cette composante
                        importante afin d’optimiser leurs performances et de réduire le risque de se
                        blesser à nouveau.
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                        APTITUDES AÉROBIE ET ANAÉROBIE
                    

                    Les gens se demandent souvent si le tennis est un sport aérobie
                        (endurance) ou anaérobie. On pourrait argumenter en faveur de l’un ou de
                        l’autre. La filière énergétique aérobie fournit l’énergie aux muscles lors
                        des épreuves d’endurance, qui sont des activités qui prolongent un effort
                        sur plusieurs minutes. La filière énergétique anaérobie fournit l’énergie
                        nécessaire à la réalisation de courtes actions explosives à haute intensité.
                        Par conséquent, la réponse appropriée serait de dire que le tennis est un
                        sport requérant de hauts niveaux d’aptitudes anaérobies pour amener de
                        l’énergie pendant les points, et des niveaux élevés d’aptitudes aérobies
                        pour faciliter la récupération entre les points et pour tenir plusieurs
                        heures pendant les matchs.

                    Même sur terre battue, un point typique au tennis dure moins de
                        10 secondes, et la plupart des points durent en réalité moins de 5 secondes.
                        Comme mentionné dans l’introduction de ce chapitre, au cours d’un match, un
                        joueur peut être amené à produire 300 à 500 actions explosives, en puisant à
                        chaque fois dans la filière énergétique anaérobie pour alimenter ses
                        muscles. Compte tenu de ces éléments, il est évident que le tennis est un
                        sport qui repose principalement sur la filière énergétique anaérobie,
                        pas vrai ? Eh bien, ce n’est pas tout. Pensez à l’entièreté d’une rencontre.
                        Pratiquement tous les matchs de compétition durent une heure ou plus, ce qui
                        en fait des activités d’endurance. En outre, même si vous vous donnez à fond
                        pendant les 5 à 10 secondes que dure un point, vous disposez de 20 à 25
                        secondes de récupération entre les points et de 90 secondes lors du
                        changement de côté entre les jeux ou les sets. Pendant ce temps, la filière
                        aérobie joue un rôle plus important pour reconstituer les réserves d’énergie
                        du corps. Une personne avec une mauvaise aptitude aérobie aura du mal à
                        récupérer entre les points et sera probablement fatiguée à la fin du match.
                        Après avoir considéré ces éléments, il est évident que le tennis est avant
                        tout une activité aérobie, pas vrai ? En réalité, les deux filières
                        énergétiques sont importantes dans le tennis et doivent être entraînées de
                        manière appropriée. Un programme correctement élaboré et spécifique au
                        tennis comprend des entraînements aérobies et des entraînements anaérobies ;
                        votre niveau de condition physique de départ et votre style de jeu
                        déterminent la proportion de chaque type d’entraînement.

                    
                        Le terme endurance spécifique au tennis fait référence à
                            un entraînement visant spécifiquement l’amélioration à la fois des
                            capacités anaérobies et aérobies nécessaires pour être un joueur de
                            tennis performant.

                    

                

                
                
                    
                        TESTER, ENTRAÎNER, ET FAIRE LE SUIVI DE VOTRE PROGRAMME DE PRÉPARATION
                            PHYSIQUE
                    

                    Comment savez-vous sur quels aspects de votre jeu travailler,
                        et comment savez-vous si vous apportez les modifications nécessaires à
                        l’amélioration de votre niveau de jeu ? En respectant une stratégie en trois
                        parties : tester, entraîner et organiser un suivi.

                    La première composante consiste à se soumettre à des tests
                        périodiques qui permettront d’identifier vos forces et vos faiblesses. Il
                        est important de tester le plus grand nombre possible de qualités physiques
                        nécessaires au tennis, notamment la souplesse, la vitesse, la puissance,
                        l’agilité et l’endurance. Le chapitre
                            4 fournit des informations plus précises sur les tests à utiliser et
                        sur la meilleure façon d’évaluer l’athlète au tennis.

                    Une fois que vous avez identifié les paramètres qui ont besoin
                        d’être travaillés, structurez votre entraînement de manière à vous focaliser
                        sur ceux-ci. Si vous avez besoin d’améliorer votre vitesse, prévoyez de vous
                        y entraîner davantage. En revanche, si c’est la puissance qui fait défaut
                        dans votre jeu, incluez des exercices pliométriques qui vous aideront à
                        développer votre explosivité. Le chapitre consacré à l’entraînement de la
                        puissance au tennis (chapitre 9)
                        propose une série d’exercices clés pour vous aider dans ce domaine. Chaque
                        joueur aura un programme légèrement différent pour cibler ses besoins
                        spécifiques. Enfin, suivez vos progrès. Remarquez-vous que vous avez plus
                        d’énergie à la fin d’un match après avoir augmenté l’entraînement aérobie de
                        ces deux derniers mois ? Constatez-vous que vous avez un premier appui plus
                        réactif et que vous atteignez plus de balles ? Les données subjectives sont
                        importantes, néanmoins évaluez-vous à nouveau sur votre batterie de tests
                        physiques. Notez vos résultats et utilisez ces informations pour adapter
                        votre entraînement. Un spécialiste de la préparation physique certifié peut
                        vous aider dans chacun de ces domaines.

                

                
                
                    
                        PLANIFIER VOTRE PROGRAMME : ASSEMBLER LE TOUT
                    

                    Que vous soyez un joueur professionnel recherchant à intégrer
                        le top 10 mondial, un joueur junior de haut niveau en développement, ou un
                        joueur de loisir qui joue quelques doubles par semaine, vous pouvez tirer
                        profit du fait de planifier vos entraînements de tennis et de réfléchir à la
                        façon dont tout s’assemble. Les joueurs qui sont sur la scène sportive
                        depuis un certain temps peuvent avoir entendu parler de la notion de
                        « périodisation de l’entraînement ». La périodisation de l’entraînement
                        décrit la manière d’établir un programme qui tient compte de vos objectifs,
                        du calendrier des compétitions, de l’entraînement, et – le plus important –
                        de la récupération. L’une des meilleures façons d’aborder la conception d’un
                        plan d’entraînement est de travailler à reculons à partir de vos
                        compétitions les plus importantes. Répondez à la question : « Quand
                            voulez-vous être au meilleur de votre forme ? ». Une fois cet
                        objectif fixé, vous devez identifier une ou plusieurs périodes de temps que
                        vous pouvez consacrer au travail et à la constitution d’un niveau de base
                        des aspects physiques, techniques, tactiques, et mentaux de votre
                        développement. Ensuite, à mesure que vous vous rapprochez de votre
                        compétition majeure, vous devez rendre votre entraînement plus spécifique
                            au tennis, en augmentant l’intensité tout en diminuant le volume de
                        travail physique. Comprenez également que vous ne pouvez pas être à 100 %
                        tout le temps, alors prévoyez régulièrement du repos dans votre plan
                        d’entraînement. Le chapitre 11 traite plus en détail la périodisation de l’entraînement. Pour l’instant,
                        retenez que vous devez avoir une méthode claire et compréhensible pour
                        l’entraînement physique.

                    Il est également essentiel de tenir compte de votre style de
                        jeu (comment vous jouez au tennis) lorsque vous planifiez votre
                        entraînement. Êtes-vous un joueur qui réalise des services-volées et qui
                        cherche à terminer rapidement les points au filet ? Si c’est le cas, vous
                        pouvez vous concentrer sur le développement de la puissance et
                        l’entraînement anaérobie. Êtes-vous un joueur de contre dont l’approche est
                        de tenir plus longtemps que votre adversaire et de le ou la forcer à faire
                        des fautes ? Si c’est le cas, l’entraînement aérobie et l’endurance
                        musculaire peuvent être plus importants pour vous que le développement de la
                        puissance. Rassembler toutes ces informations peut vous aider à concevoir
                        votre propre plan d’entraînement.

                

                
                
                    
                        RÉSUMÉ
                    

                    
                        Ce chapitre met en évidence les multiples exigences que le
                            tennis impose au corps humain et les domaines importants sur lesquels il
                            faut mettre l’accent lors de la préparation physique. Le reste du livre
                            apporte plus de détails aux joueurs de tous niveaux afin de prévenir les
                            blessures et d’améliorer leurs performances.

                        Jouer au tennis en compétition nécessite des méthodes
                            d’entraînement structurées autour des exigences d’un match. Pour une
                            réussite optimale, il est important de structurer votre entraînement de
                            manière à intégrer les différentes caractéristiques physiques du tennis.
                            Pour accélérer votre progression et vous aider à personnaliser votre
                            entraînement, vous devez comprendre les exigences de vos compétitions de
                            tennis et travailler à la conception d’un programme d’entraînement qui
                            se concentre sur l’amélioration de vos forces tout en cherchant à
                            réduire vos faiblesses. Cette approche globale de l’entraînement vous
                            permet de concourir au plus haut niveau possible. Le chapitre suivant
                            démontre le fonctionnement des muscles durant les différents coups du
                            tennis.

                    

                

            

        
    OPS/nav.xhtml






Sommaire



		Couverture



		Page de titre



		Page de copyright



		Sommaire



		CHAPITRE 1 - RÉPONDRE AUX EXIGENCES PHYSIQUES DU TENNIS







Pagination de l'édition papier



		1



		2



		3



		4



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15





Guide

		Couverture

		La prépa physique Tennis

		Début du contenu

		SOMMAIRE





OPS/images/P009.jpg
Se mouvoir & partir d'un saut
dallégement (ou reprise
d'appuis) est un élément
important du déplacement
autennis, et demande

beaucoup de souplesse.
Avec atonsation de [USTA.





OPS/images/P010-001.jpg
Madison Keys préparart
un coup drof.
Avec lautorisation de [USTA.





OPS/images/P010-002.jpg
Tableau d'affichage du score mettant en évidence un long match
en cing sets entre Roger Federer et Juan Martin Del Potro lors d'un
tournoi du Grand Chelem. Ce type de rencontre requiert une grande
endurance de la part des joueurs. Au tennis, cette endurance est
essentielle pour concourir a un haut niveau. Av nde FUSTA.






OPS/images/P011.jpg
Madison Keys sprintant
vers une balle courte.
ecsuorsaton e TUSTA

m/ W,

’ Lt
&g






OPS/images/P012.jpg
Difirrtes morpholgiesetales sontadptées
alapratique dutonis. Vo (2 Roger Fderer
() Sone Stephensqiatiendent do e
déplacer d aut G osition e suspenson





OPS/images/P013.jpg
>

Tommy Paul it preuve:
dun excellent équilibre
dynamique ors de a phase
daccompagnement dun
coup droit frappé depuis
Tefond du court.

e tutorsaton deFUSTA





OPS/cover/pagetitre.jpg
LA PREPA PHYSIQUE

TENNIS

MARK S. KOVACS, E. PAUL ROETERT
ET TODD S. ELLENBECKER

4

TRADUCTION DE LANGLAIS (ETATS-UNIS)
PAR THIBAUD JACQUES

[ Trainer





OPS/cover/cover.jpg
L4PREPA
PHYSIQUE

Mark 5. KOVACS
E. Paul ROETERT
Todd 5. ELLENBECKER

[/ Trainer





