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SAVOIR SUR

Par Jack Savoldelli, préparateur physique diplamé d’état, instructeur Muay-Thai, et Hoang Nghi, champlon du Monde de Kung Fu.

Tout ce que vous
avez toujeurs voulu
savoir sur

la seuplesse
comment ga
marche, comment
s'y entrainer

et amélicrer ses
résultats, comment
réussir le grand
écart... Un dos:

de & pages préparé
par Jock Salvedeli
et ilustré par
Heang Nghi.
Préparateur
physique, diplémé
d'Etet, Instructeur
de Muay Thai, Jack
Salvedelli a éerit

plusieurs cuvrage:
sur I'éducation
physique qui font
autorité, parus aux
Editions de Vecchi.

Quart & Heang
Nghi, champien du
Mende de Kung Fu,
c'est un grand
spécidliste

du Stretching :

il prépare
actuellement un
livre, Stretching
et Arts Martiaux,
qui parditra
prochainement
chez Chiren.

einture  oire

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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