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Ces derniéres années, de nombreuses études
portant sur la souplesse ont amené de nouvelles
données sur les bienfaits et vertus des étirements ;
ceci a engendré parfois une certaine confusion dans
ce qu'il faut faire, comment le faire, et qu' est ce
qu'il ne faut pas faire. Ces données et observations
nous apprennent que :

qu'ultérieurement. C'est la seule forme d'aptitude
motrice qui atteigne déja son maximum lors de la
transition entre I'enfance et 'adolescence et se
détériore par la suite (Weineck, 1992).



La diminution des facultés de souplesse du
sportif en general commence assez tot, aux
alentours du debut de la poussée de la
croissance pubertaire.

La souplesse statique ou passive intervient
surtout dans la récupération et la prévention
des blessures.
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« C'est la capacité du joueur ou sportif a exécuter des mouvements
de grande amplitude dans une ou plusieurs articulations » Weineck

1992.

La souplesse est la capacité d“accomplir des mouvements avec
aisance et avec la plus grande amplitude possible. Elle est
conditionnée par deux facteurs :

Mobilité articulaire / capacité d“étirement.

Pour d'autres auteurs, elle se définit comme 1" association des
étirements, des muscles, des tendons et des ligaments qui permet
une certaine flexibilité pour réaliser des mouvements.

Elle dépend de I'amplitude articulaire de la capacité élastique du
muscle ainsi que la coordination entre agonistes et antagonistes.



Concernant la mobilité articulaire elle est surtout
déterminée genétiquement et ne peut étre modifiee
par | 'entralnement ou tres tres peu (tres limité).

Un trop grand étirement peut endommager la
structure des fibres, des tendons avec des

conséquences néfastes.
-la souplesse de la colonne vertebrale assure un
equilibre corporel, une meilleure mobilité du torse
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A la base du processus d' étirement- relachement des muscles
se trouve le réflexe myotatique. Il donne les informations
nécessaires sur les tensions exercées et sur les changements de
longueur du muscle. Lorsque le muscle est trop étiré, il réagit
par une contraction réflexe (circuit : les fibres musculaires - les
fuseaux neuromusculaires- systeme nerveux central). Dans le
méme temps, le muscle antagoniste va se relacher pour se
protéger et prévenir 1" accident (élongation...) Ce mécanisme de
contraction réflexe et de relachement est appelé aussi
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inhibition réciproque’ .

Lorsqu’un tendon reste sous tension pendant plus de six
secondes, Il intervient et provoque aussi relachement maniere
réflexe. C' est le réflexe myotatique inverse (il prend naissance
au niveau des tendons via les transmetteurs de Golgi).
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D" autres facteurs peuvent influencer I'élasticité et
I'extensibilité des muscles. Cette extensibilité est plus
développée chez les femmes par rapport aux hommes
en général (due notamment aux différences
hormonales). Des parametres comme la température
du corps, I’ échauffement, la fatigue le rythme
circadien, matin ou soir (le matin est moins favorable
que le soir) peuvent agir d'une maniére positive ou
négative sur cette extensibilité musculaire. Enfin,
notre tonicité musculaire serait variable et fonction de
nos émotions,et de I'age bien évidemment. La période
propice pour son développement optimal est située
entre 11 et 14 ans.
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En football, la souplesse n'est pas

directement reliée a la performance.

Cependant elle intervient pour potentialiser
. Elle aurait

une influence positive sur , et

par consequent sur

Selon certains auteurs elle a un role
capital dans la protection des systemes



Il est supposé d'ailleurs, que les exercices de
souplesse :

» Effectués avant un effort préviennent plutot le
risque de blessures,

» Tandis que les étirements apres un effort ont un
effet préventif et positif sur les douleurs
musculaires a venir et la récupération.

» Stimulent aussi la circulation locale, accélérant
ainsi I' élimination de 1" acide lactique et autres
déchets

» Auraient un impact positif d un point de vue
psychologique sur la concentration.
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Précautions nécessaires et exercices d étirements:
» Un échauffement conséquent doit toujours précéder les
exercices de souplesse.

P ['étirement ne doit jamais étre douloureux.

» Lorsqu’on étire un muscle il ne doit étre ni courbaturé
ni fatigué par l'entrainement

» Les exercices d'avant match doivent étre effectués avec
une amplitude optimale et tres lentement

» Il est important de faire 1’ étirement de toute la chaine
musculaire plutdt que d*un seul muscle isolé

» Le seuil de la douleur ne doit jamais étre atteint ou
dépassé.

P Il est préférable d’ effectuer des étirements dans une
ambiance de relaxation et sans chaussure si possible.

» Il est déconseillé de s" étirer dans une atmosphere froide
et juste apres les matchs
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[l existe trois facons d " étirer un muscle nous pouvons
ajouter a cela deux autres sous forme combinée :

Les trois principales méthodes sont :
Les étirements actifs

» Les étirements passifs

» Les étirements statiques (stretching)
Les deux autres formes combinées sont:

» Les étirements activo-dynamiques

P

» Les étirements actif-passifs. CRE (contracté - relaché -
étiré) La durée de ces trois phases est 6 a 8 secs de
contraction isométrique, 1 a 2 sec de relachement, et 20 sec

d'étirement.
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Par un stretching de qualité, le muscle peut retrouver sa constance et
sa souplesse.

Pour : Groupes musculaires sollicités

Quand : - A [“échauffement

- Apres chaque entrainement, dans la phase du retour au calme
~ Apreés des efforts intensifs (lors de vitesse ou de force)
~ Pour améliorer la souplesse (mobilité)

eeee eeee

Durée de la tension : - De 5 - 10" (easy-stretching) en
échauffement
— De 15" - 30" (stretching intensif) en récupération et en décharge
musculaire
Répétitions : 1a 3 selon la durée de tension et le muscle étiré
Regle :

Pas de mouvements brusques

Toujours bien respirer, réguliéerement et calmement

Etre concentre

En cas de douleurs musculaires, ne pas faire de stretching

Pas de stretching avant des mouvements explosifs, sinon
diminution du niveaiide nerformance
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Définition : Faculté de mouvoir aisément et dans leur amplitude physiologique les fifférente:

Systéme organique : APPAREIL LOCOMOTEUR

@)ulzinle] 7 RéSU mé

Lors de chaque entrainement dans la mise en train
f‘ Phase de recupération

8 COMIMENIN MObIIIté
- Forme dynamique (par répétitions) Souglesse

~Forme statique (étirements)
& Pourquoi ?
~ + Amélioration de | ’élasticité des ligaments et des tendons

+ Influence les gestes techniques

~ + Influence sur la force et la vitesse (+amplitude)
2
4

Prévention des blessures
Eviter les tensions sur les tendons et le désequilibre musculaire
- Exemples:
~ . Etirements
-+ Mouvements répétes
~Remargues :
+ Age optimal entre 11 et 14 ans : -
+ Les progrés sont trés lents. = A
. L’intensité sera plus grande sur des muscles échauffés que sur des muscles froids ou fatlg

o Av n gtlrer |I faut effectuer une course d ‘environ 5 mlnutes et ne jamals etirer jusqu ’a Iz
’31 ~ U'bh - L o - — - v’“‘?\
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Etendre le genou. indiner e
haut du corps vers Navant

- -

-

Musdie en avant de la hanche -
Pousses la hanche vers Vavart
et e bas

Bassin vers le bas

\/kdusdes du dos

| Etendre les genoux

I

| Muscies de la potrine

Appuyer avec la man contre |e
mur Faire un pas 0 avant
Placer I épaule du méme cote

\vefs I'avant

.

Muscies latéraux du ronc -
Pousser Ia hanche dun cSte
Tirer le ronc en lNinclinant de

autre coe

Fosture 1 Muscies des moliets

i Le talon pousse sur le sol le

conps s'incline vers 'avant
dans 'axe de la j[ambe amers
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Thank you for your attention!
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