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INTRODUCTION LE CONCEPT DE SOUPLESSE
Durant les entrainements de tennis il convient de travailler a la Le terme « souplesse » est souvent mal interprété dans la
littérature sportive et est méme considéré comme synonyme
d'élasticité ou de mobilité articulaire, ce qui peut mener a des
malentendus (Ortiz, 2004).

fois sur la souplesse active et sur la souplesse passive (Ortiz,
2004).

La souplesse résiduelle ainsi que la souplesse sous-maximale
sont toutes deux essentielles pour permettre I'augmentation
de I'amplitude des mouvements et la réduction du risque de

Nous considérerons comme axes d'étude les découvertes et

) o révisions bibliographiques suivantes :
blessure. La souplesse absolue représente la capacité

d'étirement maximal ou la zone de mobilité d'une articulation. _La souplesse doit permettre d'effectuer des glissades avec un

large écartement des jambes, la souplesse résiduelle et la
souplesse sous- maximale étant essentielles pour I'amplitude
de mouvement ainsi que pour prévenir et éviter les blessures.

Certains sports requierent de travailler sur la souplesse absolue
(ex : gymnastique, natation synchronisée, patinage artistique)
mais le tennis n'en fait pas partie. Le terme souplesse résiduelle
correspond au niveau de souplesse optimal, qui sans étre

maximal, va au-dela de la souplesse de travail. La souplesse S e e, « P R
-L'élasticité peut étre définie comme la capacité a regagner

une position neutre apres avoir frappé la balle. Lors de cette
action, I'élasticité des muscles et des ligaments ainsi que la
capacité de contraction sont des facteurs clés pour un
replacement rapide et dynamique permettant de se retrouver
a nouveau en position de frappe.

résiduelle est essentielle dans le tennis, étant donné qu'elle
permet de prévenir le risque de blessure et permet I'exécution
de mouvements tennistiques sans contraintes d’amplitude (au
niveau de la ceinture huméro- scapulaire) afin de pouvoir par
exemple répondre aux exigences du geste de service. Enfin, la
souplesse de travail représente le niveau de souplesse
nécessaire pour permettre I'exécution d'un mouvement ample,
fluide et efficace. Elle s'acquiert par la technique et requiert
non seulement une capacité d'étirement du muscle mais
également une élasticité suffisante au niveau du complexe
ligament-muscle afin de permettre un mouvement rapide et
puissant. La souplesse de travail ainsi que la souplesse
résiduelle sont d'une importance capitale pour les joueurs de
tennis (Ortiz, 2004 ; Blandon).

-La mobilité articulaire correspond a la capacité d'étirement
des articulations (souplesse) ainsi qu'a la vitesse de
récupération (élasticité).

Ainsi Ortiz (2004) considéere que lorsqu’on a affaire a un sport
comme le tennis qui requiert des actions rapides et explosives
avec une grande amplitude de mouvement, il est nécessaire de
développer a la fois la
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souplesse et [I'élasticité, dont la combinaison permet
d'atteindre des niveaux de mobilité articulaire élevés
(déplacement et retour a la position initiale).

Evolution de I'entrainement et méthodologie

La perte de souplesse lors de la croissance est un phénomeéne
bien connu (Alter, 1998; Delgado etc., 1997; Vila, 1999; Ruiz
Pérez, 2004) et constitue la seule capacité physiologique qui
régresse au fur et a mesure que s'opere le développement
physique de l'individu. L'objectif principal lorsque I'on travaille
sur la souplesse n'est donc pas simplement de I'améliorer mais
également de réduire sa perte au minimum. La souplesse
atteint son maximum quelques mois aprés la naissance et
commence a régresser jusqu'a la puberté. Durant I'enfance, le
développement de la souplesse est le méme pour les gargons
et les filles. Jusqu'a I'age de 10-11 ans la perte de souplesse est
minimale, elle augmente lors de la puberté et entre 20 et 30
ans, pour se stabiliser a nouveau aprés 30 ans puis décroitre
progressivement en fonction du niveau d'entrainement de
I'individu. Concernant les périodes les plus propices pour
enseigner la souplesse aux enfants, la recherche indique que
cette capacité peut étre travaillée deux a cinqg fois par jour
entre 6 et 10 ans, aprés quoi le nombre de sessions doit étre
adapté aux besoins individuels. Blanco (1995) considére que la
souplesse statique peut étre travaillée dés les premiéres
années de la vie, au vu de la faible masse musculaire et de
I'élasticité des tendons chez les enfants pré-pubéres.

Toutefois, pour travailler la souplesse dynamique, il conseille
d'attendre jusqu'a 8-12 ans chez les filles et 8-12/13 ans chez
les garcons étant donné qu’un certain niveau de force et de
coordination est nécessaire. Vila (1999) dans son analyse de
I'évolution de la souplesse avec I'dge considere I'enfance
comme une période d'augmentation importante de la mobilité
articulaire tandis que beaucoup d'auteurs considérent que le
développement maximal de cette caractéristique a lieu
pendant I'adolescence. Au moment de rentrer a |'école, a I'age
de six ans environ, la souplesse des enfants reste intacte, mais
cette celle-ci se détériore au cours de leur croissance
corporelle et musculaire. Elle doit ainsi faire I'objet d'un
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entrainement spécifique afin que cette perte devienne plus
graduelle en dépit du développement de la masse musculaire,
étant donné que l'augmentation de la force a tendance a
raccourcir les composants contractiles des cellules.

Vila (1999) conseille la méthodologie suivante :

- Jusqu'a I'age de 10 ans : entrainement de la mobilité
articulaire générale.

- La mobilité articulaire générale est a son maximum jusqu’a
I'dge de 10 ans. Afin de la maintenir, un entrainement
spécifique est nécessaire.

- Chez les jeunes, la souplesse n'a pas besoin d'étre
développée au maximum, étant donné qu’a long terme, cela
peut avoir un impact négatif voire méme entraver le
développement d'autres composants de la mobilité.

- Le développement de la souplesse et de la mobilité articulaire
varie selon les systemes articulaires.

- Le travail sur la souplesse doit étre adapté a I'age des joueurs.

- Chez les plus jeunes joueurs, il faut travailler la mobilité
articulaire de maniere active, tandis qu'a I'adolescence, au
moment des premiéres compétitions, les exercices doivent étre
passifs et statiques.

- Une mobilité trop importante au niveau d'une articulation
entraine des problémes musculaires, ainsi, cette derniére doit
souvent étre consolidée aux dépens de la souplesse.

JE ==
Fn 8 A 4 7, . :
Q\égz) D) (== \-(»\'v/(-’ K ",\51

Il existe divers protocoles d'entrainement efficaces de la
souplesse pour les jeunes joueurs de tennis. Nous conseillons
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I'utilisation du protocole créé par Anderson (1984) (Figure 1).
Nous considérons qu'aux ages appropriés, il est important de
mettre en place un protocole qui permette aux athlétes de
s'habituer au travail sur la souplesse et qui soit facile a retenir,
afin de créer chez le joueur des habitudes positives dont il
pourra tirer parti plus tard.
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Figure 1 : Protocole d'étirements spécifiques au tennis (Anderson,
1984).

CONSEQUENCES D'UN MANQUE DE SOUPLESSE

De nombreux auteurs (USTA, 2000 ; Le Deuff, 2003 ; Ortiz, 2004;
Kovac etc. 2007) ont publié des informations concernant la
souplesse collectées par le biais de différents tests. En se
basant sur leurs découvertes, il est possible de comparer et de
mesurer la souplesse des joueurs de tennis, mais que se passe
t'il si ces derniers manquent de souplesse ?

Malgré ce que I'on pourrait penser en premier lieu, il a été
établi qu’au tennis, davantage de blessures avaient lieu dans
les membres inférieurs et moins dans les membres supérieurs
(Pluim etc. 2006). La plupart des blessures ayant lieu au niveau
des membres inférieurs sont causées par les facteurs suivants :

- Manque de souplesse au niveau des fléchisseurs de la hanche
(situés en haut de la cuisse, en face du pelvis). Ces muscles sont
importants non seulement pour maintenir de la longueur dans
la foulée mais également, comme I'a découvert Vad en 2003,
parce que le manque de souplesse au niveau de la hanche
entraine des douleurs lombaires.

- Manque de souplesse des rotateurs externes de la hanche. La
capacité a pivoter la hanche est essentielle afin de générer de
la puissance lors de la plupart des coups ainsi que pour faire le
lien entre les parties inférieures et supérieures du corps.
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- Manque de souplesse au niveau des ischio-jambiers et des
quadriceps. Cette souplesse est nécessaire pour permettre un
déplacement efficace, pour maintenir une puissance
musculaire maximale lors de mouvements explosifs ainsi que
pour prévenir les risques de blessures au niveau des jambes et
de la région lombaire.

Dans l'extrait suivant, Ortiz (2004) résume tout ce qui a été
mentionné précédemment: « [ce sont] ces fameuses douleurs
pelviennes causées par l'augmentation des tensions
musculaires et des contraintes au niveau de la chaine
musculaire cinétique constituée des abdominaux, des
adducteurs et des ischio-jambiers. Cela peut provoquer des
déchirures et des élongations au niveau des tendons et des
ligaments qui convergent dans la partie basse de I'os iliaque
ou du pelvis. »

La différence de souplesse et de force dans les membres
inférieurs entre les extenseurs (quadriceps) et les fléchisseurs
(ishio-jambiers) du genou, en plus d'entraver le
développement optimal de la vitesse des mouvements
articulaires, peut provoquer des contractures ou des froissures
ainsi que des problémes au niveau de I'articulation du genou.

Au tennis, le joueur exécute la plupart des mouvements les
genoux a moitié fléchis, mettant ainsi une pression importante
sur ses quadriceps, ce qui mene a de brusques mouvements
au niveau de la rotule. Dans de telles circonstances, les ischio-
jambiers ont la tache difficile de stabiliser le genou, instable et
fragile dans cette position. La cause principale de tous les
problémes au niveau de la rotule et des ligaments du genou
est liée a un mauvais équilibre de la force et de la souplesse
entre les quadriceps et les ischio-jambiers des jambes du
joueur (Ortiz 2004).

Comme l'explique Ruiz-Cotorro (1996), « les exercices
d'étirement permettent de résoudre la plupart des blessures
des membres inférieurs » liées a la pratique du tennis (fasciite
plantaire, blessures des ligaments de la cheville, blessures au
niveau des ménisques ou problémes au niveau de la rotule,
rétrécissement des ischio-jambiers...).

En 1999 Busquets, auquel Ortiz fait référence, dressait une
longue liste concernant les conséquences négatives d'un
manque de souplesse au niveau des ischio-jambiers : remontée
de I'épine iliaque antéro supérieure, extension trop importante
du rectus femoris, tendinite du genou et rotation du genou
avec compression des ménisques, élongation des adducteurs (
contractures, tendinites), élongation du petit ligament sacro-
sciatique ( douleurs sciatiques), lordose lombaire (sciatique,
douleurs lombaires), tensions dans la région lombaire et au
niveau du psoas provoquant des douleurs pubiennes.

CONCLUSION
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La souplesse a souvent été négligée dans |'entrainement par
une majorité d'entraineurs et de joueurs.

Le but du présent article est de souligner I'importance du
travail sur la souplesse et la mobilité articulaire afin de prévenir
les blessures et d'amener les jeunes joueurs a se développer
de maniere compléte a travers I'entrainement. Nous
considérerons que ce travail représente un des piliers de base
de I'entrainement et que les programmes de développement
tennistiques doivent mettre I'accent sur la souplesse.

L'acquisition de bonnes habitudes sportives, telles que la
pratique réguliere d'exercices d'étirement est fortement
recommandée.
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