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1- Objectifs

Définir la souplesse.

. A
Comprendre les fondements physiologiques,de la
souplesse.

— Nécessité de connaissances en anatomie, en bioineeat
en neurophysiologie.

Donner des méthodes d’entrainement de développement
de la souplesse.
— Distinguer la notion d’étirements et d’assoupliseats.
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2- Définition de la souplesse

La souplesse est une qualiteznghysique qui
permet de réaliser un geste avegpun
maximum d’amplitude et d’harmonie:

La souplesse est la capacité gu’a le sportif
d’exécuter des mouvements de grande
amplitude faisant jouer une ou plusieurs
articulations (flexibilite, mobilité).
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21- La souplesse génerale

Elle mobilise les systemes musculaires et
articulaires pour faire en sorte @fapporter

une certaine aisance gestuelle, sanspour
autant atteindre des niveaux extrémes en

amplitude.

Articulation coxo-femorale, ceinture scapulaire,
colonne vertébrale.

Etirement du mollet aprés une course.
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22- La souplesse spécifique

Elle est particuliere a chaguengdiscipline avec
une recherche optimale d’amplittice.

Course de haie : souplesse tres développee de
I'articulation coxo-fémorale.

Crawl : souplesse des épaules.

Activités gymniques (pont — grand écart facial et
antéro-postérieur — fermeture - écrasement facial).
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3- Comment solliciter la
souplesse ?

La souplesse active

Amplitude maximale d’'une articulation
par la contraction musculaire pendant I'e
I'exercice.

vant é@ldenue
tion de

La souplesse passive :

Amplitude segmentaire maximale que le sportif pé&giredre
par |'effet de forces externes (partenaire, poidstexiatiel).

Différence entre la souplesse active statique et la

souplesse active dynamique :

Elle est liee a la présence ou non d’'un mouvemerdrd’é
(battement) pour amener le muscle du segment a s#pdait
plus étirée.
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Relation entre |la souplesse
active et la souplesse passive.

Pour une articulation donnée, la'sguplesse passive
est toujours supérieure a la souple active.

— Ex: grand écart au sol > grand ecart dans I'eau.

La souplesse active dynamigque est toujours
supeérieure a la souplesse active statique.

— Ex : amplitude poussee écart > amplitude posduart.

La différence entre la souplesse active et la
souplesse passive constitue la reserve de mobillite.

— Elle donne une information sur la marge de praijpes
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4- Intéréts de la souplesse.

Pour un sedentaire, la souplessespermet de mainites|
mobilité qui soit en relation avec somgactivite
guotidienne. |

Pour un sportif, la souplesse permet de realiser de

performances optimales.

La souplesse augmente ['efficacité du geste tant aaanide la
technique (amélioration de la coordination) quéadauissance (cycle
étirement-détente).

— Les muscles insuffisamment étirables ou raccommisine force réduite.
La souplesse permet d’eviter les blessures.

La souplesse accelere la récupération apres 'effgdyr a une
amplitude musculaire et articulaire normale)
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5- Les facteurs et limites
Influencant la souplesse.

La souplesse articulaire.

Génétiquement déterminée, elle s’ameéii
entrainement intensif de facon légere (assouplisstsn

La souplesse ligamentaire.

Amélioration possible seulement tres jeune de @@as3
sous reserve de blessures et d’entorses a repeR@on
principe, les ligaments (liaison 0s-0S) ne sontgimables.

La souplesse musculaire.
Seul le muscle est étirable (etirements).
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51- Limites anatomiques et
mecaniques

Le tissu conjonctif.

C’est le principal constituant des éléments'ée, comteute
I'articulation (capsules et ligaments), des dif nveloppes
donnant sa forme aux muscles et des attaches" urfaeent de se
fixer aux os (tendons).

Il est principalement constitué de fibres de coll@ganes resistantes a
la déformation.

Limites mécaniques.

La résistance a I'allongement d’un muscle a majoritalates lentes
est plus élevée que celle d’'un muscle a fibres rapitiesa. est du a une
concentration de collagene plus élevée (controla gesture).

Limites d’age et de mobilisation.
L’age a un effet sur la quantité de collagene.
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6- Principes a respecter pour les
étirements

La cible privilégiée des étir
et sa raideur. |
Les assouplissements visent a allonger de facon
durable les tissus élastiques (tissu conjonctif)
aux abords des articulations notamment (en

plus des muscles proprement dit).
Recherche de gain maximal d’amplitude.

lents est le muscle
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01- Effectuer les étirements avec
lenteur, sans a-coups.

Pour éviter le réflexe myotatique,wfaut veilleune

certaine progressivité des étirement -

62- Pratiquer les étirements
statiques plutot que dynamiques.

La longueur augmente mais la force diminue.

Pour obtenir un allongement du muscle, reitérer
I'étirement dans des conditions identigues a chague
repétition (méme degre d’allongement).
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63- Pratiquer les étirements sur les
phases respiratoires.

Etre détendu et expirer lors de kgtirement.

64- Ne jamais dépasser le seuil

de douleur tolérable.

Une douleur trop importante

- risque de bloquer I'athlete (tendu) ;
- donne une contraction reflexe (réflexe myotatique)
- risque de provoquer des lésions.

= Reépeter I'etirement pour reculer le seuil minimal d
tolérance.
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65- quelques meéethodes
Regles des 3*6 :

6" de contraction (contre resistance de maniescie)
6" de relachement (le muscle est relaché
6" d’'étirement (rester progressif)

Méthode du suédois Solvborn ;

20" de contraction légére
10" de relachement
20" d'étirement

Méthode du contracter-relacher.

5" de mise en tension

6 a 8” de contraction du muscle (agoniste)
2 a 3" de relachement doux

15" d’étirement

5" de retour

Donner une composante rotatoire de maniere aisallles

differents muscles sur leur trajet maximum.

Alterner les agonistes et les antagonistes.
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7- Principes a respecter pour les
assouplissements

Des conseils a I'encontre des habitudes.

71- Pratiquer les assouplissements quandiaaraideur
est maximale.

Avant la séance ou 15 a 20 mn apres la fin de séance .
Inutile de s’échauffer avant de faire des assoupliesés.

/2- Pratiquer les assouplissements quand la
température musculaire est minimale.

Faire les assouplissements a distance d’'un exerciciqpiey afin de profiter
de la baisse de température et de 'augmentatioaideur qui 'accompagne.
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7/3- Mettre l'articulation dans une position optimale.

Cette position correspond a une tension d’'u
tissus puissent réagir.

Cette traction est d’autant plus élevee que le SISJIEGE \

Mieux vaut bien doser les exercices et ne pas
douleur.

intessifisante pour que les

é.
dasseuil de

74- Maintenir cette position de 30" a 1 minute.

Maintenir les exercices successifs de 30” a 1minot@ pbtenir un gain
significatif et durable de 'amplitude articulaire.

Avec lI'entrainement, le seuil de douleur toléralbleute et permet d’atteindre
des amplitudes de plus en plus importantes.

Amener progressivement et lentement le sujet dapsdition voulue afin de
ne pas provoguer des raideurs indésirables.
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75- Pratiquer régulierement les assouplissements et
optimiser leur planification.

Faire imperativement des seances r

lieres d’pssements
car les progres sont tres lents et les régregsami

S!
Faire des séances 3 a 4 fois par semaine (y cogmpdshors
des séances d’entrainement elles-mémes) a raistm @0 mn

en se consacrant a chaque fois aux principaleszmeulaires
en déficit.

Répartir le travail de facon homogene sur I'ensendel |a
semaine.

Continuer I'entrainement des assouplissements ne@nperiode
de repos ou d’'intersaison.
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8- Conclusion et consells pratiques.

Les ligaments et les tendons sont tres peu extesseb vont
s’opposer a toute technique de souplesse. Pare¢tegrmuscles et les
capsules articulaires sont tres extensibleSsehspour cette raison

les structure anatomiques principalement vis

Travailler régulierement.
Varier les exercices et utiliser les differenteshteques.

Avoir une vigilance particuliere dans la mise eacel des‘premieres
séances. Etre progressif.

Avoir la collaboration total du sportif (étre rela).
Utiliser les techniques en tenant compte du seudalleur tolérable.

Apprendre aux pratiquants a rechercher et a repeobhis exercices
dont ils ressentent le bénéfice le plus marqué.
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