SPORT DE HAUT NIVEAU
Dans cette partie, nous verrons pourquoi la souplesse et la qualité d’élasticité des membres inférieurs sont des qualités requises dans le tennis de haut niveau.
I. QUALITES REQUISES
-Schéma Patrick MEUR AFT- « Facteurs constitutifs de la capacité de la performance sportive »
L’acquisition de la performance sportive dépend  du développement harmonieux entre tous ces paramètres:
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Une multitude de paramètres sont à prendre en considération, et de manière individuelle si nous souhaitons un développement optimal de la performance sportive. D’où l’intérêt d’un travail multidisciplinaire, même dans les milieux sportifs.
II. BIOMECANIQUE PARTICULIERE LIEE AU SERVICE
Nous avons approfondis le geste du service dans la mesure où il reflète le mieux …
A. LA FRAPPE AU SERVICE :
La frappe est accomplie par l’action du bras et de la ceinture scapulaire jusqu’à la tête de la raquette. Les actions de l’avant-bras et du poignet sont d’importants déterminant  de la vitesse du service :  

· Supination et la pronation : 25%

· Rotation interne et rotation externe : 40%.

Ces actions combinées contribuent le plus à l’acquisition de la vitesse de raquette à la frappe (65%).

Combinaison, au niveau de la ceinture scapulaire, de la bascule de l’omoplate et de la traction arrière et la projection avant de l’épaule.

A l’impact, le bras doit être en abduction de plus ou moins 100° pour permettre un mouvement du bras le plus accompli.

Pour une frappe optimale, le contact entre la raquette et la balle doit se faire dans une « position neutre anatomique ». Cette position ne met en jeu aucune tension musculaire et permet l’impact optimal, tout en prévenant des blessures. (Diapo.)
B. ACTIONS COMPLEMENTAIRES

Elles favorisent l’action principale (la frappe) et en conditionnent son bon rendement.

1. Préparation bras-raquette :
 
· « Pre-stretch » et préparation de la frappe :

C’est le nom que l’on donne à l’action permettant le «pre-étirement » du muscle, ce qui lui permet d’accroître sa contraction résultante. 

· « Position d’armer » : Flexion du bras

· Etirement du pectoral

· Descente de la raquette.

Dans le service, les grands muscles responsables de la force développée (grand dorsal et grand pectoral) sont étirés au moment de la rotation externe maximale, permettant ainsi le stockage de l’énergie élastique, c’est le « pre-stretch ». Cette énergie est ensuite récupérée lors de la phase de rotation interne, et donne de la vitesse à la raquette (Elliott, 2001).

L’amélioration de la vitesse de la raquette est en grande partie consécutive à l’étirement préalable du complexe musculo-tendineux. Les facteurs sont les suivants :

· La récupération de l’énergie élastique emmagasinée (Wilson et coll., 1991)

· Une activité musculaire plus intense au début de la contraction concentrique (déclenchement frappe) suite à l’étirement excentrique (au moment de la préparation) (Walshe et coll., 1998).

En fait, il est important de savoir que lors de la phase d’étirement, les muscles, tendons et tissus associés sont étirés et emmagasinent de l’énergie qu’ils restituent lors de d’un retour à une longueur normale.

Nous verrons par la suite que l’efficacité des déplacements sur le cours dépend de cette capacité « d’exploiter l’énergie élastique ».

Un autre intérêt du geste de préparation (la mise en arrière de la raquette) est d’augmenter la distance sur laquelle il est possible de donner de la vitesse à la raquette avant le déclenchement de la frappe. 

C’est pourquoi il est important d’avoir une bonne souplesse et élasticité musculaire.

· Préparation de la préparation à la frappe :

· Transfert sur la jambe avant pendant la préparation

· Trois élévations possible : 

· Présentation perpendiculaire au filet, devant. Présente moins de rotation du tronc et moins d’inclinaison des épaules.

· Présentation en élévation oblique par rapport au filet.

· Elévation presque parallèle au filet. Favorise une rotation plus importante des épaules vers l’arrière et un plus grand relâchement à ce niveau. Cette présentation ne se retrouve très peu chez les femmes, celle-ci demandant un gainage important. 
· Balancement de la raquette en arrière (prise d’élan) : l’élévation de la raquette et du coude vers l’extérieur (rotation externe) augmente le "pre-stretch", et est une procédure permettant d’augmenter la vitesse.

· LE TRONC

Actions combinées :

· Bascule des épaules : celle-ci est nécessaire à l’inclinaison des épaules lors de l’impact, et à une bonne efficacité de l’action du bras dans le mouvement « rotation interne-rotation externe ». Cette bascule est aussi essentielle dans la prévention des blessures (cf. « position neutre »), et ne doit pas être rompue dans les « impulsions successives », c’est-à-dire, la séquence de mise en tension des chaînes musculaires.
· La rotation du tronc :
Il correspond à l’angle entre la ligne des épaules et la ligne des hanches, à savoir la rotation axiale du tronc sur le bassin. (Livre tennis)
Va permettre : 

· le retour de l’épaule arrière vers l’avant pour se remettre face au filet ;

· l’impact en position neutre

· donner de la vitesse à l’épaule et exercer le "pre-strech" du pectoral.

· La flexion-extension :

Plus marquée au niveau dorsal supérieur. Celle-ci est permise grâce à la flexion des jambes à plus ou moins 70°, par le principe cité ci-dessous : « les impulsions successives ». Cette dernière influence l’action du tronc, principalement la bascule des épaules et la flexion-extension.


A la fin de la préparation, l’inclinaison du tronc est conditionnée par :

· La flexion des jambes à plus ou moins 70°

· La performance du gainage et l’extension de hanche qui doit suivre.

Rq : c’est pourquoi au service, les femmes restent plus droites (moins de force au niveau des abdominaux).
· Le travail du bras gauche (pour les droitiers) :

Vertical au dessus de l’épaule gauche( la flexion du tronc l’entraîne vers le bas(passe en arrière en fin de mouvement.

· Le Bassin :

Nous parlons d’une trajectoire en « vague » : le bassin part en avant monte et tourne.

Le bassin doit être souple pour conditionner le travail du tronc, et permettre la bonne transmission des forces initier au niveau des jambes (« pré-stretch ») et retransmise vers le tronc, puis les bras jusqu’à la raquette.

Il faut éviter les interruptions dans les chaînes pour ne pas rompre cette restitution d’énergie ayant comme point de départ les jambes. 

· Le travail des membres inférieurs

· Deux types de service :
· « Foot-up »

· « Foot back »

· Transfert du poids du corps sur la jambe avant, pendant que l’on lance la balle en l’air.

· Flexion suivie d’une extension des membres inférieurs

La flexion prépare l’inclinaison qui va suivre la présentation de la balle. Elle permet aussi le pre-stretch des muscles du tronc et du pectoral.

L’extension qui suit est la réponse de ce « pre-stretch », conditionné lors de la flexion. 

Le schéma des « impulsions successives » et l’impulsion verticale de forte intensité, déclenchent une poussée énergique des jambes du sol. D’où l’intérêt du test pliométrique mesurant la réactivité des jambes au sol. L’élasticité musculaire des membres inférieurs est primordiale dans la restitution d’énergie.

· Reprise d’appui

 La reprise d’appui  qui suit l’impact se fait sur la jambe gauche (si droitier) dans un premiers temps, puis le pied droit revient au sol.

· Rythme-coordination-relâchement

Pas d’arrêt, tout doit s’enchaîner, pour ne pas interrompre les chaînes. Sinon la restitution de l’énergie au départ des jambes jusqu'à la raquette, est rompue.

La « poussée des jambes » doit faire partie intégrante au service. Associée à la rotation de tronc, il a été démontré que lors des coups sur fond de cours, la partie supérieure (épaules) et la partie inférieure (hanches) du tronc effectuent une rotation l’une après l’autre pour améliorer l’effet « ressort » au niveau du segment du tronc et optimiser ainsi la possibilité d’utiliser l’énergie élastique dans le but d’accroître la vitesse de la raquette. (LIVRE TENNIS)
En résumé, nous pouvons illustrer cette restitution d’énergie par le schéma suivant :

(LIVRE TENNIS)
Poussées des jambes

+

Rotation du tronc

+

Elévation et mouvement vers l’avant du haut du bras

+

Extension du coude

+

Rotation interne et pronation de l’avant-bras

+

Flexion du poignet 


Il est nécessaire d(attirer notre attention sur la necéssité d’une bonne dissociation de toutes ces parties du corps. Elle est essentielle à la restitution de l’énergie élastique pour la puissance de la frappe.
D’où l’intérêt de pratiquer les postures en SGA pour : énergie départ des jambes, dissociation de toutes les ceintures, rendre le muscle le plus élastique possible, raideur c’est perte de sensation de toutes les zones du corps, aller plus loin dans la préparation de la frappe pour augmenter la prise de vitesse de la raquette et lutter contre les forces extérieure.
III. LES CONTRAINTES LIEES AU TENNIS 

Le tennis de haut niveau est très exigeant sur l’organisme des joueurs. L’accentuation du volume d’entraînement et les contraintes mécaniques occasionnées lors des frappes dans la visée d’améliorer la puissance voit apparaître une augmentation des contraintes exercées sur l’organisme. La relation entre charge et blessures est incontestable.
· La majorité des actions tennistiques font appel à des mouvements explosifs (frappe déplacement) (Patrick MEUR diapo « Préparation physique »). Ce type de mouvement n’est sur le long terme sans conséquences (microtraumatismes), dues aux forces externes, vibration de la raquette, gestes répétitifs. Des contraintes internes, musculaires, telles que les contractions excentriques  lors des mouvements de freinage (de décélération) peuvent également occasionner des blessures.
Les impulsions musculaires dans le jeu peuvent être divisées en quatre catégories : (idem)
· Création de mouvement

· Relance de mouvement

· Freinage

· Changement de direction

Le jeu, plus il est de haut niveau, plus il doit recruter de la force et de l’endurance.
· Le tennis est l’un des sports les plus asymétriques :

« Tennis = sport de répétition + bras dominant »
 (diapo - « Prévention » - AFT)
Ces déséquilibres musculaires entre la force et la souplesse sont sources de blessures et par conséquent de diminution de la performance !

Voici les différents types de déséquilibres rencontrés chez les joueurs de tennis : (idem)
· Membres inférieurs :
· Participation des abdominaux pour compenser un manque de flexion des jambes au service (quadriceps et moyen fessier) ( blessures au abdos et limitation de la performance.

· Manque de souplesse au niveau des fléchisseurs de hanche, des ischios jambiers et des quadriceps, des rotateurs externes de hanche ( diminution de la longueur de la foulée, douleur dans le bas du dos, diminution de la force et diminution de la puissance ( blessures.

· Ceinture scapulaire :
Le tennis privilégie le renforcement des muscles de l’avant du corps :

· Déséquilibres des rotateurs internes par rapport rotateurs externes :

( Décollement de l’omoplate
( Enroulement de l’épaule vers l’avant

( Déficit de la mobilité de l’épaule

( Epaule dominante abaissée
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