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Résumé 

L'épicondylite latérale, également connue sous le nom de « tennis elbow », est une pathologie courante 
chez les joueurs de tennis et l'un des syndromes de surutilisation les plus fréquents en médecine générale. 
Cette affection tendino-périostée est caractérisée par des micro-déchirures intra-tendineuses, une 
désinsertion tendineuse progressive et une cicatrisation pathologique. Elle est fréquente chez les joueurs 
de tennis récréatifs, touchant principalement les individus âgés de 30 à 50 ans. L'épicondylite latérale peut 
avoir un impact significatif sur les performances sportives. Dans cette revue narrative de la littérature, nous 
discutons des différents moyens de prévention de cette pathologie, incluant les éléments techniques, les 
équipements et les pratiques hygiéno-diététiques. 

Summary 

Lateral epicondylitis, also known as "tennis elbow,'' is a common condition among tennis players and one 
of the most frequent overuse syndromes in general medicine. This tendon-periosteal disorder is 
characterized by intra-tendinous micro-tears, progressive tendon detachment, and pathological healing. It 
is common among recreational tennis players, primarily affecting individuals aged 30 to 50. Lateral 
epicondylitis can have a significant impact on athletic performance. In this review, we discuss various 
preventive measures for this condition, including the technical elements, the equipment and the life-style 
practices. 
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1. Introduction 

Le tennis est considéré comme l'un des sports les plus pratiqués à travers le monde. Ce qui le distingue de 
nombreux autres sports, c'est l'absence de limite de temps pour la durée d'un match. Par conséquent, les 
rencontres peuvent s'étendre sur plusieurs heures, exigeant ainsi des centaines d'efforts courts et explosifs 
[1]. Les exigences aérobiques et anaérobiques du tennis, combinées à la variété des coups, entraînent un 
profil unique de blessures [2]. Comme dans de nombreux sports sollicitant les membres supérieurs, le 
coude peut être affecté négativement par les traumatismes répétitifs d'une surutilisation chronique [3]. 
Parmi les lésions chroniques du coude, l'épicondylite latérale (EL), connue également sous le nom de 
« tennis elbow », fait partie des plus fréquentes ; elle est en effet appelée en raison de sa prévalence élevée 
parmi les joueurs de tennis [4]. Elle correspond à une atteinte tendino-périostée de l'insertion proximale 
des épicondyliens latéraux. Celle-ci fut décrite pour la première fois par Runge au XIX siècle sous le 
terme de « crampe de l'écrivain » [5]. Le terme « tennis elbow » aurait été introduit en 1882 par Morris, 
mais c'est Momberg qui détaille cette pathologie en 1910 [5]. L'épicondylite latérale serait alors une lésion 
dégénérative associant des micro-déchirures intra-tendineuses, une désinsertion tendineuse progressive 
et une cicatrisation pathologique [6]. De par sa prévalence et son retentissement, il est important d'essayer 
de prévenir sa survenue chez les joueurs de tennis. Dans ce contexte, l'objectif de cette revue narrative de 
la littérature est de présenter de manière synthétique les mesures préventives pouvant être mises en 
œuvre chez les joueurs de tennis afin de prévenir l'épicondylite latérale, après en avoir rappelé 
l'épidémiologie, la physiopathologie et la démarche diagnostique. 

2. Épidemiologie 

L'EL est une des pathologies les plus fréquentes du tennis, en particulier chez le joueur récréatif [7]. Elle 
touche presque exclusivement les joueurs de 30 à 50 ans et affecte à la fois les hommes et les femmes avec 
une fréquence similaire, sans distinction de genre [8]. L'épicondylite représente également l'un des 
syndromes de surutilisation les plus fréquemment observés en médecine générale. Cette affection touche 
entre 1 % et 3 % de la population, touchant principalement les individus d'âge moyen [9]. Le risque est le 
plus élevé chez les travailleurs effectuant des tâches manuelles intensives et chez ceux dont les fonctions 
professionnelles exigent des mouvements répétitifs ou des compétences motrices fines [10]. Une méta-
analyse exhaustive réalisée par Pluim et al. sur des joueurs de tennis de tous niveaux confondus, a rapporté 
une incidence allant de 0,04 à 3,0 blessures pour 1000 heures de jeu, et une atteinte des membres 
supérieurs a été retrouvée dans 20 à 49 %, l'épaule et le coude représentant la fréquence la plus haute 
parmi ceux-ci [11,12]. Une observation supplémentaire qui se dégage des différentes études est que les 
blessures chroniques se manifestent principalement dans les membres supérieurs et le tronc, ce qui rend 
le traitement de ces pathologies plus complexes [13]. 
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3. Pathogenèse 

L'épicondylite latérale se manifeste par une tendinopathie des épicondyliens, avec une prévalence accrue 
de l'atteinte du tendon de l'extenseur radial court du carpe (ECRB) [14]. Il est important de noter que cette 
condition n'est pas strictement une lésion inflammatoire, mais plutôt une lésion dégénérative caractérisée 
par des micro-déchirures au sein du tendon, une désinsertion tendineuse progressive et une cicatrisation 
pathologique [15]. La capacité des tendons à transmettre l'énergie du muscle à l'os est étroitement liée à 
leur capacité à se remodeler et à s'adapter aux variations de charge [16]. Les tendinopathies résultent de 
modifications et d'une surutilisation des tendons qui peuvent être attribuées à ces différences d'adaptation. 
Une charge inappropriée appliquée sur le tendon, perturbant la charge optimale, est reconnue comme un 
facteur majeur dans le développement et la persistance des tendinopathies, entraînant des ruptures des 
fibres de collagène et une activation du système immunitaire inné [17]. Comparés aux muscles, les tendons 
présentent une vascularisation limitée qui peut être encore réduite chez les personnes diabétiques, les 
fumeurs chroniques et les individus plus âgés [15]. Une faible vascularisation microvasculaire restreint 
l'irrigation sanguine des tendons, ce qui est crucial pour leur guérison [18]. Des périodes prolongées de 
stress excessif peuvent rendre les tendons avasculaires, entraînant la production de radicaux libres et de 
lésions de reperfusion qui altèrent le processus de guérison [18]. De plus, la diminution de la vascularisation 
entrave l'élimination des radicaux libres dans les zones de dégénérescence, réduisant ainsi la vitesse et la 
qualité de la guérison dans la région affectée. L'hypoxie favorise alors l'angiogenèse et la croissance des 
fibres nerveuses dans les tendons, ce qui contribue à la manifestation des douleurs [19,20]. En outre, la 
sous-utilisation des tendons peut également accroître le risque de blessures, car une exposition régulière à 
des charges inférieures à la normale affaiblit structurellement les tendons, les rendant plus vulnérables aux 
blessures et à la dégénérescence [21]. 

4. Diagnostic 

L'épicondylite est avant tout un diagnostic clinique. Elle se manifeste par une douleur de localisation 
épicondylienne de caractère mécanique et apparaissant à l'effort [22]. L'examen physique a pour but de 
mettre en évidence la triade douloureuse caractéristique des tendinopathies, comprenant une douleur à 
l'étirement et à la contraction isométrique, et à la palpation [17]. Celui-ci comprend également l'utilisation 
de tests spécifiques de provocation de la douleur tels que le « chair back test », où la douleur est reproduite 
par une extension contrariée du poignet [23]. L'amplitude des mouvements du coude, du poignet et de 
l'avant-bras doit aussi être recherchée pour identifier toute restriction articulaire. L'ensemble du membre 
supérieur, en particulier l'épaule et le rachis cervical doivent être soigneusement examinés. Un examen 
neurovasculaire doit également être réalisé [24,25]. Les examens complémentaires ne sont pas toujours 
nécessaires en première intention. D'ailleurs, une corrélation n'est pas toujours retrouvée entre la 
symptomatologie et les éléments pathologiques retrouvés en imagerie échographique et en IRM. Ils sont 
indiqués lors de l'évolution chronique ou à la recherche d'un diagnostic alternatif [26]. Ce diagnostic 
différentiel est large puisque bien d'autres pathologies peuvent également entraîner de potentielles 
douleurs latérales au coude. Les diagnostics différentiels importants à considérer sont l'arthrose, le 
syndrome du tunnel radial le piégeage du nerf interosseux postérieur [27,28]. 



Published in : Journal de Traumatologie du Sport (2023), vol. 40, issue 3, pp. 174-179 
doi.org/10.1016/j.jts.2023.06.005 
Status : Postprint (Author’s version)  

 
 

4 

Dans le cadre de l'évaluation de la pathologie, des techniques d'imagerie telles que l'échographie et l'IRM 
sont couramment utilisées pour objectiver l'état tendineux et fournir des informations complémentaires. 
Ces examens permettent une visualisation détaillée des structures tendineuses, ce qui aide à confirmer le 
diagnostic d'épicondylite et à évaluer l'étendue de la lésion [29,30]. L'échographie offre l'avantage d'être 
non invasive, largement disponible et relativement peu coûteuse, tandis que l'IRM permet une visualisation 
plus approfondie des tissus mous et peut aider à détecter d'autres anomalies associées. L'utilisation de ces 
modalités d'imagerie joue un rôle essentiel dans l'établissement d'un plan de traitement approprié et dans 
le suivi de l'évolution de la pathologie [31]. Ces examens pourront notamment exclure la présence de 
calcifications intra-tendineuses qui serait un facteur de mauvais pronostic [16]. 

Lorsqu'elle survient à un âge précoce, une évaluation clinique précise revêt une importance particulière car 
l'épicondylite latérale est rare à cet âge. Cette douleur est souvent associée à une surcharge mécanique qui 
peut être observée dans certaines affections de croissance telles que les ostéochondroses ou les 
ostéochondrites du condyle huméral. Ces affections peuvent signaler une altération ou une lésion partielle 
de l'épicondyle médiale, justifiant ainsi l'adoption de stratégies thérapeutiques ciblées et individualisées 
[32]. 

5. Actions préventives 

5.1. Éléments de technique 

Le tennis exerce une surcharge particulière sur l'articulation du coude et ses tendons, même avec une 
technique parfaite. Plusieurs raisons expliquent la surutilisation des muscles épicondyliens. 

Nous allons aborder la prise, le revers et quelques éléments du jeu. 

5.1.1. Prise de la raquette 

Lorsqu'un joueur maintient sa raquette dans une seule main, les muscles épicondyliens sont fortement 
sollicités. Une étude électromyographique menée par Morris et al. a comparé l'activité des différents 
muscles de l'avant-bras lors de divers mouvements. Lorsque l'on décompose les différentes phases, le 
muscle extenseur radial court du carpe fournit l'effort le plus important, suivi de l'extenseur commun des 
doigts. En revanche, les potentiels du muscle fléchisseur commun superficiel présentent une amplitude 
significativement plus faible [33]. Pour atténuer cette surcharge, il est recommandé de reposer la raquette 
dans l'autre main entre les coups et de relâcher la pression exercée par les doigts de la main directrice en 
dehors du moment de la frappe [34]. 

Hennig a aussi démontré que des forces de préhension réduites diminuent la charge de vibration sur le bras 
et peuvent donc prévenir le tennis elbow [35]. 

5.1.2. Revers 

Le tennis elbow est souvent associé à l'utilisation du revers au tennis, bien que les preuves cliniques de 
cette relation restent limitées. Certains auteurs suggèrent que les joueurs pratiquant un revers à deux 
mains peuvent présenter un risque réduit, car le bras non dominant participe à l'absorption des forces et 
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atténue les mécaniques défavorables du poignet [36,37]. L'activité musculaire des extenseurs du poignet, 
en particulier de l'extenseur radial court du carpe, est sollicitée de manière statique et dynamique lors de 
l'impact de la balle sur le tamis de la raquette. Dans la littérature, aucune différence significative n'est 
constatée entre les revers à une et deux mains en termes d'activité musculaire [38]. En revanche, des études 
ont démontré que les joueurs expérimentés présentaient moins de vibrations de l'avant-bras, ainsi qu'une 
réduction de l'activité électromyographique des extenseurs du poignet lors de l'exécution du coup de revers 
par rapport aux joueurs novices [39]. Dès lors, il est probable que le développement de l'épicondylite 
latérale soit davantage associé à une technique inappropriée qui exercerait des contraintes plus 
importantes liées à l'utilisation excessive du poignet [39]. 

5.1.3. Préparation et accompagnement de la frappe de la balle 

La phase de préparation permet au joueur de positionner son coup. Une préparation très courte nécessite 
une accélération intense pour compenser le manque d'élan. Cela entraîne une fatigue plus précoce. Il est 
essentiel que la préparation soit à la fois calme et précoce [34]. Selon Parier, un accompagnement 
insuffisant est souvent responsable de diverses pathologies. Un geste de tennis doit être fluide, la raquette 
étant freinée de manière progressive. Une interruption brutale de n'importe quel mouvement, quel que 
soit le coup, peut être traumatisante pour l'articulation et les muscles freinateurs [34]. 

5.1.4. Niveau de jeu 

L'influence du niveau de compétence sur l'amplitude des vibrations au niveau du poignet et du coude lors 
du mouvement de revers a été soigneusement étudiée. Les chercheurs ont observé que les joueurs moins 
expérimentés étaient exposés à des charges vibratoires plus élevées au niveau du coude lors de l'exécution 
du coup, en comparaison avec leurs homologues plus compétents [40]. Ces résultats ont été corroborés 
par une investigation supplémentaire menée par Wei et al., qui ont démontré que les joueurs expérimentés 
parvenaient à réduire l'impact des vibrations de la raquette sur l'articulation du coude de manière 
remarquable, en le diminuant de 89 % lors du mouvement de revers, tandis que les joueurs novices 
parvenaient seulement à réduire cet impact de 62 % [41]. Plusieurs facteurs peuvent expliquer cette 
observation, notamment la plus grande variabilité du point de contact de la balle sur les cordes chez les 
joueurs novices, ainsi que des différences significatives dans les forces de préhension entre les deux 
groupes étudiés [39]. Cette différence significative met en évidence l'importance de l'expérience et du 
savoir-faire technique dans la gestion des contraintes vibratoires lors de la pratique de ce sport. 

5.2. Utilisation de matériel inadapté 

Les études scientifiques sont encore limitées concernant les liens entre les matériaux constitutifs des 
raquettes de tennis et la prévention du tennis elbow. Cependant, il est plausible d'envisager que l'utilisation 
de raquettes fabriquées à partir de matériaux composites divers présentant des propriétés physiques 
distinctes, notamment en termes de réduction des vibrations, pourrait influencer la prévention de 
l'épicondylite latérale [42]. Segesser a suggéré que des oscillations de raquette variant de 80 à 200 Hz 
peuvent contribuer au développement de l'épicondylite latérale du tennisman [42]. Ainsi, les vibrations, en 
plus du couple exercé par la raquette et du « choc » sur le bras ont été révélées comme cause de la 
pathologie. Cette atténuation des vibrations pourrait potentiellement diminuer les microtraumatismes au 
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niveau du membre supérieur, notamment au niveau du coude [41]. Depuis les années 1970, les raquettes 
ont connu une évolution significative, passant des modèles en bois lourds, pesant environ 400 g, aux 
modèles en composite de graphite plus légers et plus rigides, pesant environ 250 g [43]. Cette transition 
vers des raquettes plus légères a été accompagnée par l'augmentation de la taille de la tête de raquette. 

Les caractéristiques mécaniques de la raquette ont la capacité de modifier les charges vibratoires 
transmises au bras lors de l'exécution des coups de tennis [44]. Hennig et al. ont démontré que parmi les 
différentes propriétés des raquettes, une taille de tête de raquette plus grande ainsi qu'une fréquence de 
résonance plus élevée réduisaient les vibrations du bras. Cependant, aucune étude n'a été réalisée jusqu'à 
présent pour déterminer l'effet des vibrations du bras sur le taux ou la gravité des blessures [39]. 

En tant que véritable relais de la transmission, le grip de la raquette de tennis, composé d'une bande en 
cuir, joue un rôle crucial en facilitant la préhension. La qualité du revêtement du grip est d'une importance 
capitale pour une transmission optimale des impulsions générées par le joueur. Il est nécessaire de 
remplacer régulièrement le cuir ou le surgrip du grip de la raquette, car l'adhérence de ces matériaux a 
tendance à se détériorer progressivement en raison de l'humidité causée par la transpiration. Cette 
altération peut avoir un impact sur la qualité de la prise en main et sur la transmission des forces lors de 
l'utilisation de la raquette [44]. 

La composition des balles de tennis est restée largement inchangée au fil du temps. Cependant, les balles 
modernes sont plus résistantes à la compression lors de l'impact avec la raquette ou la surface. En raison 
du grand nombre de marques de balles de tennis utilisées par les professionnels, il est difficile d'établir un 
lien entre les balles et les blessures [45]. Malgré ce constat, les balles de tennis peuvent constituer elles-
mêmes une source de pathologie car différents facteurs peuvent altérer leur performance telles que 
l'humidité, le vieillissement ou la variabilité de celles-ci [45]. 

5.3. Pratiques hygièno-diététiques 

D'autres éléments doivent être pris en compte pour une prévention optimale, qui ne sont pas spécifiques 
au tennisman. Il est essentiel d'avoir une hygiène de vie saine, incluant une hydratation suffisante, une 
alimentation équilibrée et un sommeil de qualité [46]. 

5.3.1. Hydratation 

L'hydratation fait partie intégrante de la nutrition et joue un rôle essentiel dans le bon fonctionnement du 
corps, étant donné que l'eau représente environ 60 % du poids corporel [47]. Les tendons nécessitent une 
hydratation adéquate pour maintenir la structure et les propriétés mécaniques du collagène. De plus, elle 
favorise la circulation sanguine et lymphatique, apportant des nutriments essentiels aux tendons et 
facilitant leur récupération. 

La diminution de la part d'eau extracellulaire dans les tendons au fil du temps, passant d'environ 85 % à la 
naissance à 30 à 70 % à un âge avancé, contribue à expliquer, entre autres, le caractère dépendant de l'âge 
des tendinopathies [48]. Il est donc recommandé de conseiller une hydratation minimale de 1,5 litre par 
jour aux différents professionnels rencontrés tout au long du parcours des athlètes, qu'ils soient blessés ou 
non, à adapter bien entendu aux conditions climatiques et donc aux pertes en sueur. 
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5.3.2. Alimentation 

Une alimentation caractérisée par une consommation excessive de lipides et de glucides peut avoir des 
répercussions systémiques, notamment en favorisant le développement de la dyslipidémie et du diabète 
[49]. Ces conditions sont des facteurs de risque connus pour le développement de tendinopathies et 
peuvent donc contribuer à la persistance de ce type de pathologie. 

5.3.3. Sommeil 

Le sommeil a toute sa part dans la gestion des tendinopathies. Un sommeil de mauvaise qualité peut avoir 
des répercussions sur les tendinopathies de plusieurs formes. Pendant la période de sommeil, les processus 
de réparation tissulaire, la modulation de la douleur et la libération des facteurs de croissance sont activés, 
jouant un rôle crucial dans la guérison des tendons. Des perturbations du sommeil peuvent entraver ces 
processus, retardant ainsi la récupération des tendons [50]. 

6. Conclusion 

En conclusion, la prévention de l'épicondylite latérale chez les tennismen nécessite une approche holistique 
et proactive. Plusieurs éléments clés doivent être pris en compte pour réduire le risque de blessure et 
favoriser une performance optimale. Tout d'abord, il est essentiel de se concentrer sur l'amélioration de la 
technique de jeu en participant à des cours spécifiques. Des conseils d'experts peuvent aider à corriger les 
mouvements inefficaces ou inappropriés, réduisant ainsi la contrainte sur les muscles épicondyliens. 
Ensuite, il est important de choisir et d'ajuster le matériel utilisé tel que la raquette et ses composants, en 
fonction des préférences individuelles et des besoins spécifiques. Un équipement adapté peut contribuer 
à réduire la tension et la pression exercées sur le coude. Suivre les règles d'hygiène diététique de base des 
tendinopathies est également essentiel. Cela comprend un sommeil adéquat pour favoriser la récupération, 
une alimentation équilibrée pour soutenir la santé musculaire et tendineuse, ainsi qu'une hydratation 
adéquate pour maintenir la souplesse des tissus. En adoptant ces mesures préventives, les tennismen 
peuvent réduire considérablement le risque d'épicondylite latérale et optimiser leur performance sur le 
court. La prévention est essentielle pour préserver la santé à long terme et permettre une participation 
active et durable dans ce sport passionnant. 
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