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RESUME

La capacité aérobie est importante pour les joueurs de tennis (1
scientifiques ont révélé que I'entrainement intermittent a haute intensité (HIIT) est une
méthode efficace pour I'améliorer, soit sur ou en-dehors du court, en fonction de la
période d’entrainement. L'intensité des séances d’entrainement peut étre individualisée a
partir de la vitesse finale atteinte lors du test intermittent 30/15 (30/15 IFT).

INTRODUCTION

En raison de la nature intermittente du match de tennis et des
demandes alternées de fourniture énergétique entre les
points et les pauses, il semble que I'entrainement des joueurs
de compétition devrait se concentrer sur I'amélioration de
leur capacité a répéter des efforts de haute intensité et de
récupérer rapidement de ceux-ci. Pour ces raisons,
I'entrainement en tennis devrait inclure des exercices
physiques ayant pour but a la fois 'amélioration des qualités
aérobie et anaérobie.

ENTRAINEMENT PAR INTERVALLES DE HAUTE INTENSITE
(HIT) ET SPECIFIQUE SUR COURT DE TENNIS (ETS)

L'entrainement par intervalles de haute intensité (HIIT)
consiste en des efforts intenses répétés séparés par une
récupération passive ou active (intervalles d'effort et de
récupération compris entre 10 secondes et 4 minutes; 90-
100% de la vitesse atteinte a VO2max ; valeurs de FC > 90%
FCmax; ratios effort/récupération de 1:1 - 4:1). C'est une
alternative économique en temps aux exercices continus a
faible intensité pour améliorer les variables reliées a
I'endurance et la performance anaérobie a la fois pour les
jeunes joueurs (Engel et al, 2018) et adultes (Wen et al, 2019).
HIIT reproduit la nature intermittente du jeu de tennis, a des
plus hautes intensités, et apparait une option d’exercice
intéressante car les pauses entre les efforts intenses
contribueraient a réduire l'inconfort, induisant une réponse
émotionnelle plus positive (Thum et al, 2017).
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partie). Les études

Comme le temps d’entrainement est précieux, les coaches de
tennis utilisent souvent une approche intégrée incluant des
exercices techniques lors des séances de HIIT (ETS). L'objectif
d’ETS est de combiner I'amélioration de la condition physique
avec le maintien des qualités techniques dans le but
d’'optimiser le temps d’entrainement. Les études comparant
ETS (sur le court) et HIIT (en-dehors du court) en tennis ont
démontré que les demandes physiologiques (FC moyenne)
étaient plus importantes lors des séances sur le court
comparativement a celles en-dehors du court (Fernandez-
Fernandez et al, 2011 ; Pialoux et al, 2015 ; Kilit & Arslan,
2019).

Cela pourrait étre relié a I'implication des muscles du haut et
du bas du corps dans les frappes de balle. En effet, courir et
frapper la balle impose 10% d’énergie en plus par rapport a
une course sans frappe de balle (Bekraoui et al, 2012).
Plusieurs études ont démontré que les protocoles ETS sont
efficaces pour améliorer la capacité aérobie chez des jeunes
joueurs de tennis avec une augmentation de VO2max de 4,8%
(Fernandez-Fernandez et al, 2011), 5.5% (Kilit & Arslan, 2019)
et 10.28% (Srihirun et al, 2014). Ces résultats sont en accord
avec des études utilisant des protocoles HIT qui
démontraient une augmentation de VO2max de 6,0%
(Fernandez-Fernandez et al, 2012), 5.2% (Kilit & Arslan,
2019), 6.6% (Srihirun et al, 2014).

Le facteur le plus important lorsqu’on programme HIIT ou ETS
est d'atteindre [lintensité requise pour obtenir des
améliorations. Pour HIIT utilisant une activité basée sur la
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course, la vitesse est calculée a partir d’'un pourcentage de la
performance maximale obtenu lors d’un test d’évaluation, qui
peut varier en fonction du test utilisé. Pour ETS, c’est la
combinaison de la distance de course entre chaque coup avec
la fréquence de balle qui détermine l'intensité. Elle peut étre
évaluée lors d’un test spécifique au tennis (Baiget et al, 2014;
Brechbiihl et al, 2016) ou en contrélant la fréquence
cardiaque des joueurs.

ENTRAINEMENT A LA REPETITION DE SPRINTS (RST)

RST est basé sur la répétition d’efforts maximaux de courte
durée (s 10 s) entrecoupés de périodes de récupération
courtes et incomplétes (ratio effort/récupération de 1:4-1:6).
Cette méthode différe du traditionnel HIIT car l'intensité de
I'exercice est maximale, permettant ainsi un fort recrutement
des fibres rapides. L'objectif de RST est d’améliorer la capacité
de répéter des sprints (RSA). Une étude en tennis a démontré
des corrélations significatives entre les performances aux
tests de capacité a la répétition de sprint (RSA) et VO2max
(Tsiprun et al, 2013). Le systéme énergétique aérobie est un
déterminant important dans la vitesse de récupération apres
un effort intense et aide dans le maintien de la production de
puissance lors de RST.

Bien que I'objectif principal de RST soit I'amélioration de RSA,
il a été démontré qu'il pouvait aussi améliorer VO2max de
4,9% en tennis (Fernandez-Fernandez et al, 2012). De plus, les
effets de RST en hypoxie - oxygéne raréfié - pour induire un
plus grand stimulus métabolique ont été étudiés et il a été
démontré de plus grandes améliorations pour des paramétres
techniques et physiques spécifiques au  tennis
comparativement au méme entrainement en condition
normale chez des joueurs bien entrainés (Brechbuhl et al,
2018).

EVALUATION DE LA CAPACITE AEROBIE

Les tests d’évaluation spécifiques qui prennent en compte
I'efficacité technique ont été validés scientifiquement (1%©
partie) et pourraient étre considérés comme la « référence
absolue ». Mais ces tests sont exclusivement réservés aux
joueurs de centres bien structurés en raison de la
méthodologie complexe nécessaire pour une exécution
correcte.

Pendant des années, les fédérations nationales ont utilisé le
test navette sur 20m pour évaluer la capacité aérobie en
raison de sa facilité d’application et d'utilisation. Cependant,
bien qu'il implique des changements de direction, il reste un
test progressif continu et ne représente pas les
caractéristiques intermittentes du jeu de tennis. Ainsi, une
meilleure option pour évaluer la capacité aérobie et pour
mieux programmer les séances HIT de course est le test
intermittent 30/15 (30/15 IFT). Une description compléte du
protocole de ce test et le matériel associé (fichier audio et
articles) sont disponibles sur internet (https://30-15ift.com/).
Le test 30/15 est un test progressif intermittent avec 30
secondes de course a des vitesses de plus en plus élevées,
alternées avec 15 secondes de récupération passive.
Initialement, le test a été élaboré de telle sorte que les joueurs
devaient faire des allers-retours entre 2 lignes espacées de 40
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m a un rythme imposé par un signal préenregistré (figure 1).
Une version modifiée avec des allers-retours sur 28 m pour
des plus petits terrains comme le basket, le netball et les
sports de raquette est maintenant également disponible.
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Figure 1. Protocole 30/15 IFT avec des allers-retours sur 40 m

En raison de la nature intermittente du test, la vitesse atteinte
alafindutest (VIFT) est une mesure combinée de la puissance
maximale aérobie, de la réserve de vitesse anaérobie, de la
récupération entre les efforts et les capacités de changement
de direction (COD), qui sont des qualités physiques
importantes impliquées dans la performance en tennis.

Le test 30/15 a prouvé étre une mesure valide et
reproductible de VO2max (Buchheit, 2005), lorsqu'il a été
comparé avec les valeurs de VO2 max atteintes lors de tests
continus standard tout en étant percu comme moins pénible
en raison des périodes de récupération de 15 secondes.

La vitesse (km/h) atteinte lors du dernier palier complété
(VIFT) est la valeur de référence pour individualiser la vitesse
de course de HIIT. Mais il est important pour les coaches de
comprendre que VIFT n’est pas un reflet direct de leur vitesse
maximale aérobie obtenue avec un test standard en raison de
la « vitesse de réserve anaérobie ». Ainsi, VIFT est en moyenne
plus importante que VMA de 15-20% (2 a 4,5 km/h) !!!

MISE EN PLACE DE HIIT AVEC DES INTERVALLES COURTS
SUR COURT DE TENNIS EN UTILISANT VIFT

Phase de préparation générale

Lors de la phase de préparation générale (= 6 semaines),
I'objectif est d’'optimiser le temps a VO2max. Des intervalles
d’effort de 15 a 30 secondes sont utilisés avec 2 séances par
semaine séparées par au moins 48h (tableau 1). La distance de
course est calculée a partir d'un temps de course et du
pourcentage choisi de VIFT.
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L'intensité de l'effort est légerement plus faible que celle
généralement utilisée pour des courses en ligne pour
compenser la perte de temps liée aux changements de
direction (=0.7s/changement). En effet, le changement de
direction induit une augmentation de la sollicitation du
métabolisme anaérobie et crée, en conséquence, différentes
réponses comparativement aux courses en ligne
traditionnelles (Dellal et al, 2010). Bien que VIFT soit la
référence pour calculer la distance de course, des ajustements
peuvent étre faits en fonction de la performance du joueur
(trop facile ou trop dur). De plus, pour compenser
I’'amélioration de la condition physique du joueur au cours de
la période d’entrainement, l'intensité initiale (%VIFT) devrait
étre augmentée de 2.5 % toutes
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Période de préparation spécifique

Pendant la période de préparation spécifiqgue (= 3 a 6
semaines), I'objectif est de préparer les joueurs aux demandes
spécifiqgues du match. L'objectif prioritaire est orienté vers la
capacité a répéter des efforts courts, intenses - qui est en lien
avec les capacités oxydatives périphériques - en utilisant RST
(1 séance) et ETS (1 séance). Voir tableau 2.

Tableau 2 : Entrainement de répétition de sprints et d’ETS lors
de la phase de préparation spécifique adaptée pour les
Jjoueurs de tennis.

Durée Nombre
maximale de
desséries  séries

Temps de
récupération
entre les
séries

Type de
travail

les 2 semaines. Temps Intensité Temps de Intensité de

de récupération la

Tableau 1 : Exemples de courses 3 [RElEll récupération

haute intensité avec changements

de direction utilisant VIFT comme maximal passive Navette 6'-7'active
vitesse de  référence  pour e 5-10m
individualiser la distance de course | 10" RPE>7 20" passive Frappes 7’ 2 6'-7’active
pendant la période générale de de balle

préparation et adaptée pour les
Joueurs de tennis.

Durée Nom
maxim  bre
aledes de
séries séries

Intensité
dela

Intens  Temps de
ité récupéra
(% tion
VIFT) récupéra
tion

Temps de
récupéra

tion

entre les

séries

Pendant cette période, les séances RST et ETS sont réalisées
au moins 48h avant les séances d’entrainement
orientées vers la force ou la vitesse, pour s’assurer d’'une
fraicheur optimale dans celles-ci.

Période de compétition

Figure 2. HIIT sur un court de tennis utilisant des allers-
retours sur 10, 20 or 30 m

passive Nave 1012

tte La période de competition est la plus importante et

30m I'objectif est de maintenir le niveau de condition

20" 93% 20" passive Nave 7'-8 2 3 physique qui a été précédemment atteint - tout en
tte controlant la charge d’entrainement (haute dans les

20m sessions technico-tactiques et les séances physiques

15" 95% 15" passive navet 7'-8 2 3 orientées vers la puissance qui sont les priorités). Une
te séance par semaine d’ETS semble étre la plus adaptée

dans cette période. Cependant, quand les séances de

force/puissance ne sont pas programmées dans une

semaine particuliere, une séance RST semble préférable pour
compenser le manque de charge neuromusculaire.

CONCLUSION

L'entrainement par intervalles a haute intensité (HIIT) est une
facon efficace et économe en temps pour améliorer la capacité
aérobie des joueurs de tennis. Le 30/15 IFT est un test de
terrain intermittent permettant aux coaches d’évaluer la
performance globale des joueurs et d'individualiser les
séances d’entrainement.
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