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DEFINITION

La souplesse est la capacité et la
qualité qua e sportf de pouvoir
exécuter des mouvements de
grande amplitude articulaire par
lui-méme ou sous l'influence de
forces externes.

Les synonymes dé la souplesse
sont. flexibilte, mobifté articulaire
capacité d'étirement musculaire.
Hfaut loute fois éclaircir deus points
importants.

La souplesse est unie apiitude phy
sique,
consiste & obtenir au fil des entrai

dans laguelle le travail

nements une ampltude gestuell
de plus en plus importante: La sou
plesse fait lobjet de methodes
dentrainements (précises) afin

étre pratiqués a riimporte quel ins
tant-  I'échauffement, pendant
Tenwainement, ala fin de la séance,
leurs objectifs étant plus un bien
fait physiologique destiné aux
muscles quune amélioration spé
ciique de la souplesse

BASE PHYSIOLOGIQUE

DE LA SOUPLESSE

La souplesse articulaire:
Génétiquement déterminée, elle
depenc de la forme des surfaces
articulaires, et du comportement
mécanique des os qui composent
Tarticulation Elle sera doric veriable:
dun suel alautre; on peut famé
liorer par un entrainement intensit
mais seulement trés légerement

L

ongement musculaire dépend
dune part, de la résistance a 'éti
rement de fa structure musculaire
et d'autre part, du tonus. Cest a
dire de la capacité de relachement
du muscle.

Le tonus musculaire

Ceest éia de contraction permanent
dumusce; le tonus est dd en grande
partie au systeme neuromusculaire.
fque nous verrons plus koin.

La souplesse ne doit jamais étre
un but en elle-méme, mais e résul
{at du travail correct des muscles
quon renforce par des exercices
a pleine amplitude. Croire que.
parce que on peut faire le grand
écart facial, 0n sera un combattant

dobtenir cette aug de
fangulation articulaire

On distingue ditférentes
formes de souplesse.

@ La souplesse générale felle inté
resse les principales articulations!.
@ La souplesse lcaie ou spéci
fique telle concerne une seule arti
culation)

® La souplesse locale ou speci
fique estla plus recherchee en
sports de combais; exemple: une
raideur par manque de mobilité de
Yarticulation coxo-fémorale fla
hanche) va rendre impossible fexé
cution de Gertains coups de pied
avec une lechnique iéprochable,
On entend par étirement une
démarche mecanique, (souvent
passive) qui permet d'étirer le
muscle

Bien si, les elirements ameliorent
Ia souplesse; mais leur pratique a
drautres objecifs, comme par
exemple permetire une meileure
récupération. A linverse dutravail
de souplesse qui doit faire I'objet
d'une séance specifique dentrai
nement, les étirements peuvent

Elle dépend des ligaments et de la
capsule articulaire: Son améliora
tion est possible que tres jeune
142 8 ans), mais au détriment dun
bon maintien articulaire (ce qui
aura comme conséquence des
ertorses & répétition)

La souplesse musculaire:

La capacité d'étirement ou d'al-

une sottise, peut de
combattant au palmares elogieux
La souplesse sans la force est Ian
tichambre de Ihopital. Mettre ses
articuiations (non préparées) en
position extréme hors du controle
musculaire risque de vous blesser
soit les muscles ou les tendons,
soit les surfaces articulaires (des-
truction des cartiages). Plus la mus-
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LA SOUPLESSE

culature est forte, plus les articula-
tions sont stables et protégées ;

instable par déficience musculire,
d'un coté ou de lautre, débou-
chera sur des pathologies articu-
iaires, Larthrite est une complica
tion commune des articulations

instables; les entorses sont sou
ventle fruit d'un mauvais maintien
musculaire, leissant supporter toute:
Ia charge dun geste mal fait au liga
ment qui, S0us cette tension inha
bituelle, sellonge ou se casse.
Noubliez pas que les sports de
combats solicitent de maniere trés
ntense toutes les articulations, dois
Tintérét que celles-ci solent cor-
rectement maintenues par un sys-
téme musculaire efficace et non
affaiblies par un exces de sou
plesse inutile

Facteurs influencant

la souplesse:

Lage

Avec Iage, les tendons, les liga-
ments,les gaines musculaires per
dent des cellules. De plus le corps
se déshycrate (10 a 15 96) La résis-

tance a Iétirement s'accrot, la
mobilté diminue

Le sexe.

Les femmes sont en général plus
souples que les hommes; la ra
son est la différence hormonale
entreles deux sexes, qui affectent
leurs ligaments. Les cestrogénes
produisent une rétention d'eau et
un pourcentage plus élevé de tis-
sus adipeux.

négligeable pour améliorer ses
performances athiétiques et son
rétablissement joue un rdle impor-
tant en médecine du sport

Lamobilté est une des conditions
élémentaires qui permet exéct
tion du mouvement correct. Son
améforation va prodire une action
pasitive sur daut des phy-

séance de musculation
Chaque articulation dot étre soli-
citée dans tous ses axes.

La musculation ne nait pas  la
souplesse, au contralre le travai
de force quelle représente est
favorable aux exercices de sou-
plesse active.

Les exercices actifs plus

slques comme la force, a vitesse.
Un travail de souplesse permet un

Levew b jambe tiés haut

ue garantit pas L efficacité

La capacité détirements chez la
femme se trouve augmentée par
le fait quelie possede une densité
musculaire moindre.

La fatigue.

Elle entraine une baisse des
réserves énergeiques musculaires,
e qui conduit inexorablement &
une diminution de souplesse. De
plus, aprés un effort intense, le taux
dacidose devient élevé, ce qui
entraine une élévation de ['ab
sorption deau per la cellule mus-
culaire, ce qui a fait gonfler il sen
suit une raideur musculaire et par
conséquent, une diminution de la
mobité articulo-musculaire.
Uéchauffement.

iend plus flide e glissement des
i i

gain damplitude gestuelle, ce qui
détermine ue gestuelle technique:
parfite ginsi qu'une augmentation
du répertoire gestuel disponible.
La pratique de la souplesse amé:
liore les sensations kinesthésiques.
liées a faction et le schéma cor-
porel {trés important dans |'évolu:
tion et face & un adversaire)

Les assoupiissements constituent
aussi une partie de la prévention
des incidents i

durablement Iz souplesse que les
exercices passifs
' des enfants et
des adolescents 4 la souplesse.
Influencé par des images ciné
matographiques, beaucoup de
jeunes simaginent que lever la
jambe tres haut est une référence
en matiére de combat, ce qui y
est totalement faux !

Animé par le désir dexécuter les
prouesses de leur idole, s senga
gent dans des exercices dassou
plissement proches de la torture
ce qui nest pas du tout la bonne
approche). Les jeunes doivent étre
trés modérés en ce qui concerne
entrainement ce souplesse; je leur

mus
culaires ou tendineux.

Par contre atiention ! La tendinite:
(inflammation d'un tendon, de sa
gaine ou de son insertion’ peut
provenir également d'un étirement
trop fort ou 1rop souvent répété. I
sera donc judicieux de bien gérer

La température.

[ fun pro-
fesseur compétent. Mais déja on
peut citer quelques grands prin
cipes applicables & leur age.

La souplesse est trés développée
durant fenfance fusqu'a 10 ans)
et ceci de manidre naturelle. Le fra
vail & cet ge visera & maintenir le
degré de souplesse.

pl
de sensibilié neuro musculaire ® Lentrainement sera a dominante
PRINCIPE générale.
L froid réduit la mobiité par une ol pré
augmentation de Ia viscosité du  DE L'ENTRAINEMENT judiciable chez tous les jeunes.
sarcoplasme, ce qui rend le glis-  DE LA SOUPLESSE a Il entrainerait une faiblesse.
plus  Lenta dela de lappareil avec

‘sement des fil
difficle. De plus, le froid augmente.
e tonus musculaire.

les

étre quotidien et sans grande
ruption

Ii se fait aprés un échauffement,
mais pas des exercices trés

réhabilitation des tendinites.
La souplesse est un atout non

durs ou un état de fatigue.
Pas de souplesse apres

une

risques de mauvaises attitudes, fra-
giité articulaires (entorses a répé-
ttion.

b) Il nuirait au bon dévelop-
pement des autres aptitudes
physiques.




Conclusion: lentrainement de la
souplesse sera adapté a lage.
Les exercices seront des exercices
actifs. Les exercices passifs ne
seront pas employés avant I'ado-
lescence.

L’ADOLESCENCE

Aention! Cette période est favo-
rable aux déviations vertébrales;
si une grande Souplesse est
accompagnée dune faiblesse de
fattitude, il faudra aéter lentrai-
nement de souplesse et faire un
renforcement musculalre et non
pas un étirement passit de fappa-
i locomoteur déf faibie, ceci afin
d'éviter une aggravation de la
déformation de fattitude.

LES ETIREMENTS
Comme je Fai déja déclaré plus.
‘haut, ils sont a base du travail de

vention sur les muscles, cecl &
amporte quel instant ef méme en
cours deffort

Pourquoi doit-on s'étirer!
Prusieurs raison & cela.

 Des muscles rarement étirés
travaillent en contraction comm-
pléte, ifs peuvent tre sujets a un
phénomene de rétraction mus-
culaire ; la longueur au repos
diminue. ce qui se traduit par un

ments participent a ['échauffe-
ment, mais en aucun cas ifs ne
serant Ia seule composante de
celui-ci; s alternerant toujours
avec des phases intenses de
contraction musculaire ou d'acti-
Vité cardio-vasculaire.

On étirera les muscles les plus

durée et intensité de I'étiement.
® Les étrements agissent en géné-
ral plus sur une chaine musculaire
Que sur un muscle isolé:

® On étire les 2 cOtés en atter
nance

® On sétire dans le calme en se

.

an
 On peut utiliser un partenaire
pour s'étrer.

Les étirements en améliorant
votre gestuelle vous
permettront:

® une exécution plus correcte de
vOs mouvements techniques

® une plus grance amplitude.

‘® une amélioration des autres apti-
tudes : force, vitesse, etc.

@ une prévention des blessures.
Etpar conséquent pas daccident,
pas darét dentrainement, pro-
gression meilleure, performance
assurée.

Explication physiologique du
travall de souplessé ou
détirement. Comment ca
marche?

Le travail et les méthodes en vue

de

cices respirstoires terminera ce
retour au calme. On veillera sur-

pratiquer les étiements sont gérés
par des éléments du systeme ner-

touta une
Comment doit-on s'étirer?
Régles:

® Seuls seront étirés les muscles.
parfaltement échaufiés.

veuxet
naturelies contre fes accidents
Le réflexe d'étirement.

W dépend des fuseaux neuromus-
culaires (FNM.

donner au mouvement une
amplitude maximale:

@ Les étirements donnent une
meilleure dlasticité. Donc la force
résultante obtenue est maximale
quand ta mise en tension élastique
(étirement succéde a la contrac-
tion musculaire.

® Un muscle préalablement et
convenablement éfiré pourta déve-

®

que d'ampltude. Seul le tra- @ Querie, nit temps de ressort, mais
vail en contraction compléte et dant la don; on fera des i i
en éiirement complet permet de  étirements pendant les temps 4 20 secondes)

Seuls senont étinés Oes muscles

parfaitement échaullés

morts ttemps de récupération), ce.
qui permettra lentretien de Fam-
plitude gestuelle, et une diminu-
tion partielle des déchets muscu-

(oucom-

® A I'échauffement: les étire:

oire

cinture

fopper une force supérieure. faires.
& larécu- @ Ala

péralion, et évitent fes blessures.  pétition : les étirements seront

Quand dot-on tétirer? doux,ls seront intégrés & la phase:

de récupération active, puis une

® Le retour a la position de base
se fera tovjours lentement.

® s se feront & parti dune posi-
tion stable, ixe et confortable pour
fe corps.

® Les étirements doivent rester
indolores.

® Les axes et orientations articu-
laires sont aussi importants que la

des récepteurs se trouvant dans e
muscle; ils sont paralieles aux
fibres musculaires.

s sont chargés de transmettre fin-
formation sur la longueur et laten-
sion du muscle; lorsque le muscle:
est étiré, les FNM iqui je le rap-
pelle sont paralléles aux fibres
musculaires) sont étirés eux aussi.
Sile muscle est rop tendu ou trop
brusquement tendu et sl y a
risque de déchirures, le FNM
envoie un signal a la moelle épi-
nigre qui, en réponse, ordonne la
contraction du muscle, ce qui évite
quil se déchire: ce réflexe est
appelé réflexe détirement ou
myotatique.




Afin déviter par contraction des muscles du  née qui allonge lg muscle durant
vail de souplesse ou d'étirement, @ La souplesse passive: dos. quelques secondes tenyiron 5 &
tensionde  Cestl: ref Ce
progressive, eton  fetde. sexemple:un  aun effet limité. quefon Stret-
évitera les temps de ressort. partenaire, un poids, etc. Lavantage des étirements actifs  ching
Le réflexe de relichement: La souplesse passive est plus  repose sur e fait
Il dépend des organes neuroten- g1 q La différence des  Pour bien vous fajre comprendre
dineux (ONT! de Golgi. estappelée réserve motrice. Elle  contractions musculaires, ce qui  les méthodes nous
A la différence des fuseaux neu-  indique | ibilités d amélio- dela  avons choisi i
romusculaires qui sont paralieles  ration de la souplesse active, musculature ; cette méthode est  a partir d'un ice.
aux fibres, les ONT sont reliés en  Nous allons donc avoir des  bien adaptée aux sports de com-  Assis en tailleur ay sol, ls plantes.
séries & prés de 25 fibres muscu-  méthodes pour développer soitla  bat qui demandent cette - dyna- i I’
laires. On les tro i i mic flexibility » chére a nos amis  du coms, les
ligaments : ce sont des détecteurs  passive. anglais. Cependant, pour la pré-  muscles de 'aisng
de tension. La méthode d'étirement actif. vention des blessures, cette a) Dans cette pdsition) essayer
Lorsque le muscle est soumis @ On classe les exercices d'étire-  méthode nest pas indiquée. 'amener les genpux le plus pr
une forte tension (ou contraction’,  ments en deux du sol: a la contraction des
au bout d'un certain temps les  les dynamiques actifs et les sta-  Dans cette méthode, on pratique les
'ONT envoient un signal alamoelle  tiques actifs. i dans les- IQUE ACTIF
épiniére, qui en reponse ordonne  ® Les dynamiques actifs: quels la force venant de lextérieur  b) Dans cette pofition, exécuter
aumuscle de se relacher. Cestun  lls consistent a répéter des mou-  joue un réle important: on subit  des petits des
moyen de protection du - es g
e Cuand un muscle se contracte,
dues a de trop grandes . N
charges le muscle opposé se reldche
Cest le réflexe de relache-
ment ou myotatique mversé en tra-
vail de souplesse : il faut donc main-
tenir la position extréme lors de.
vos exercices, pendant 6 a 20
secondes, afin de bénéficier de ce
relachement et de pouvoir étirer
encore mieux vos muscles.
Le principe de Finnervation
réciproqu
Il est également utilisé en travail de.
souplesse ou d'étirement. Il est tres.
simple: quand un muscle se
contracte, son opposant Ou anta-
goniste! se relache.
Exemple: pour étirer les pectoraux,
it suffit damener vos bras tendus.
sur le coté en croix en arriére,
grace a la contraction de vos  vements d'étirements souples et tensions sans que nos propres  ala méthode DYNAMIQUE ACTIF.
muscles dorsaux (thomboides, ra-  élastiques. 2 i appuyersur
pezes, etc.) Exemple: lancer la jambe le plus  qués, YOS genoux a I mains
haut possible, ou balancer les bras @ Les dynamiques passifs. correspond a la|méthpde STA-
LES il Lexercice ilconsiste  TIQUE PASSIF.
ram-  d)Dx un| ire
On peut considérer deux formes Iis sont provoqués par la contrac- appuie sur
de souplesse. tion statique des muscles antago- : couché sur le dos, et recommence| ce fycle: la
® La souplesse active: elle cor-  nistes des muscles que l'on désic  jambes en Fair, un partenaire DYNAMIQUIE PASSIF:
respond a l'amplitude maximum  étirer. écarte et resserre vos jambes. Pour t
Exemple: écarter & compenser un
muscles agonistes et & I‘étirement  les bras pour étirer les pectoraux It faut maintenir une position don- 2> Sultg pagd 66 >
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> Suite de la page 64 >
lation, je conseille des étirements,
Statique Actit En vue dune bonne
prévention aux blessures, il
conviendra d'utiliser la méthode
Statique Passif. Pour une grande
ampitucie gestuelle avant les com-
pétitions, pour se préparer a des
gestes violents, la méthode Dyna-
ique Acti simpose.

LA METHODE PNF
(Proprioceptive Neuromuscular
Faciltation)

Ceest la méthode qui exploite le.
plus systématiquement les pro-
cessus de réflexes étudiés plus
haut, Ceest aussi celle qui permet
les progres les plus rapides. Elle
estutiisée en sport de haut niveay,

position extréme, plus importante
que la premiere.
ol

par exemple lorsquune articula-
tion a été longuement immobi

sée par un platre. Lentrainement
avec cette méthode fera [objet de

tenue 10 secondes Il faut répéter
ce cycle trois fois de sie, dans e
méme ordre.

La contraction fait que les récep-
1 fi sont sol-

sera
daugmenter la longueur du
muscle. Pour obtenir un bon résul-
tat, 2 & 3 seances par semaine

ficités pour produire un reléche-
ment apres lenvoi des signaux
inhibiteurs au muscle. Les mou-

ts éventuels pour atieindre

sont pendant au
moins 2 mois; ensute il faudra
entretentr cette mobilté

Principe de travail en PNF

I se divise en cing étapes,

® La meilleure méthode pour

Ta plus grande ampiitude devront
&tre Jents, pour empécher les
fuseaux neuromusculaires den-
voyer les signaux de contraction
vers les muscles.

dabord de faire un édrement pas-
sif. Les muscles que fon doft éti-
rer doivent éire aussi décontrac-
16s que possible.

® Ensuite, en essaie pendant

Pour ce faire, reprenons notre
exercice. Assis en tailleur, les
plantes de pieds lune contre
autre et aussi prés que possible
du corps,

secondes), relacher cette contrac-
tion pendant 2 4 4 secondes, puis
appuyer pour terminer sur vos.
genoux pendant 10 secandes
Vous faite un travail en PNF

Un exercice correct avec la
méthode PN F. dure environ 20
secondes; pour un grand écart, il

tion bien condult ne nult nulle-
ment 4 la souplesse. I faut toute
fois souligner que certains muscles
ont tendance a devenir trop
toniques par un travail musculaire
excessi. Cest notamment le cas
des ischios jambiers qui se rac-
courcissent Jorsque fon sastreint

ade

3 cycles par exercice pour avoir
une bonne efficacité, sot environ
54 6 minutes deentrainement &
faire chaque jour, apr&s avoir pro-
60¢ & un échaffement correct

FIN DE LA SCEANCE

Lors d'une activité physique rela-
tivement intense, la colonne ver-
tébrale subit des tensions, des
pressions qui tassent les disques
intervertébraux, provoquant ains
une perte de hauteur et de mobi-
lité ; il est donc judicieux de ter-

de contracter le
groupe muscu-
laire  pendant

supprime tout mouvement de far-
ticulation ~ cette résistance d'op-
position peut éire un partenaire,
un mur, etc. La contraction est
donc statique.

® On reliche ensuite la contrac-
tion pendant 2 a 4 secondes.
®0n peutalors élirer de nouveau
les muscles, pour atteindre une

Appuyer al d

Wn travail Oe musculation bien conduit
ue wuit pas 4 la souplesse

avant-bras) sur fes genoux pen-
dant 6 secondes.

Ensuite, toujours en appuyant sur
les genoux, contracter fortement
vos muscles adducteurs comme.
pour remonter vos genoux; atten-
tion, cette contraction est statiaue,
est 3 dire sans mouvement appa-
rent (contracter pendant 6

miner
favorisant le
retour & une
longueur nor-
male du rachis.
Léqullibre
Lorsquion contracte & fond un.
muscle, on étire du méme coup.
son antagoniste. Si on travaille
complétement et 4 fond tous les
muscles, leur élasticité est pré-
servée et la souplesse généraie
du corps sensuit

Clest pour cette raison que lon
affirme qu'un travail de muscula-

ging sans pratiquer des élements.
Diautres muscles e doivent pas
devenir hypo-toniques mais au
contraire étre le plus hyper-
toniques possible, car cette toni-
cité évite les déformations du
squelette. On peut don dire que
pour assurer & fensemble du
corps une statique parfaite sans
déformation avec des articulations
bien en ligne, exempte de toute
pathologie de Fattitude, on aura
des muscles 3 étirer et des
muscles 3 tonifier

Muscles & étirer

Ce sont les lombaires, les ischio-
jambiers, les jumeaux, les psoas
iliaques, les droits antérieurs des
cuisses, les pectoraux.

Le deltoide faisceau antérieur, fan-
gulaire de fomoplate, le {rapéze,
les dorsaux, les adducteurs, la
longue partie du triceps — les
biceps

Les muscles & tonifier

Ce sont les fessiers, les abdomi-
naux, les thomboides, le deftoide
postérieurs, les muscles de la
colonne vertébrale spinale. @




faudra étirer les
muscles suivants :
proas, illaque,
ischio-jambiers, droit
antérieur de la cuisse, fes
adducteurs. L'entrainement
devra étre quotidien,
mais attention ! Quelques
informations sont nécessaires
a titre préventif,
Sachez que certains sont plus
souples que d'autres,
par hérédité et par
constitution osseuse.
Sachez également quun
étirement des ischio-jambiers
peut étre déconseill
<ar il provoque également
un étirement du nerf
sciatique. O, si celui ne
coulisse pas bien dans le trou
intervertébrale dont il est
s, il e suivra des
douleurs de dos, avec bien
sir un risque de sciatique
par inflammation de ce nerf.
Dans certains étirements
propres au grand ée
on peut aussi malmener e

ligament interne du genou 2 - os parfaitement drolt: Fidchirle

ou se déchirer un adducteur. it baisin. L o aste avant, fes mains et [es coudes posés sur
Alors prudence! N'exagérex Appiiyer: p o0 il

pas. Les assouplissements chevlles et tirer vers sol tout en fléchissant
Ppeuvent étre destructeurs s° le corps en avant; gardex les genoux tendus!

sont exécutés sans précaution
et en dépit du bon sens.

EXERCICES POUR
FAVORISER

LE GRAND ECART =
Ne vous exercex vraiment

4 faire le grand écart que
lorsque vous étes fout a fait
échauffé et que vous avez
tait un grand nombre
autres exercices
dextension des muscles
internes (adducteurs) et

dles muscles postérieurs @
de la jambe (ischio-jambiers). i3 Ie-méme exercice-pieds
Les exercices sont a faire {20 secondes également).
dans Fordre.

cinture  oire



Exercice 5 (Ischios)
En pesition assls sur le sol,
 tendre la jambe gauche en
‘avant et plier complétement la
jambe droite. Placer le pled
droit contre le genou gauche,
fiéchir alors le buste en avant et
saisir avec les mains la cheville
gauche. En tirant, vous
provoquez I'étirement des
Ischios-jamblers et du dos.

" Maintenir 20 secondes et
<changer de coté.

Renouveler 2 fols.

Exercice 7

Position debout,

b jambes trés écartées,
Exercice 6 Polntes de pleds
(Ischios) tournées vers

Vextérieur, le tronc
' se penche en avant
Inclinez-vous en | et vient se placer en
avant, Balsser les | appul sur tes mains.
‘mains e plus bas Augmenter
possible. Expirer fentement
a Fétirement; Pécartement des
falre 2% 20 Jambes, de maniére
secondes, & sentlr Pextension

4 ‘dans fes muscles
Internes de la cuisse.

CExercice'®
A partir de la position & genou sur la jambe
iche, jambe droite fléchic trés en avant
{ou Vinverse). Abaisser les hanches pour augmenter
Vécart, ressentir la tension sur les hanches et les
muscles antérieurs des cuisses. En prenant appui au sol




