LA SOUPLESSE

culature est forte, plus les articula-
tions sont stables et protégées;
une articulation déséquillbrée ou
instable par déficience musculaire,
d'un coté ou de Vautre, débou-
chera sur des pathologies articu-
aires, 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
Vintérét 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 prodiire une action

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.

posiive sur dau des phy-
siques comme la force, la 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

Les exercices actifs plus
durablement Iz souplesse que les
exercices passifs
' des enfants et

des adolescents 4 la souplesse.
Influencé par des images cin
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.

‘sement des fil

[ 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

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 apre

une

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

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




