PLACE DE L’ETIREMENT ET PROCEDE DU SGA DANS LE SPORT DE HAUT NIVEAU
Nous devons voir que la mise en tension des muscles est un point central dans la mécanique des coups au tennis. Il est dès lors primordial que le travail de la puissance et de la force s’accompagne d’un travail de la souplesse. En 2001, Grosser et Schönborm ont suggéré des attitudes de travail :

· Optimiser l’élasticité des muscles.

· Obtenir une amplitude de mouvement donnée au niveau d’articulations spécifiques.

· Améliorer la coordination musculaire contrôlée par le réflexe myotatique.

Il est impératif d’appliquer des exercices de souplesse pour permettre de stockée l’énergie élastique de manière plus efficace, d’avoir une meilleure amplitude articulaire et d’améliorer la puissance musculaire.

I. SGA POURQUOI ? Pratiquer des étirements

Tout le monde est rigide, mais à différents endroits. Un sédentaire possède aussi des raideurs, mais elles sont différentes. Elles naissent suite à une  adaptation de notre mode de vie, par compensation. Il faut savoir que le corps humain se forme par habitude. « Notre organisation musculaire a une histoire qui conditionne tout nos comportements » (Souchard1). Notre penchant vers des activités particulières nous amène à nous déformer tous plus ou moins, notamment dans le sport. Nous entretenons nos déformations, voir même nous les accentuons. Nous pouvons vivre longtemps avec, jusqu’à ce qu’elles entraînent l’usure d’une zone par rapport à une autre.  Des dégâts peuvent apparaître dans la mesure où, nous rajoutons une charge de travail sur des raideurs déjà présentes. 
La compétition de haut niveau est comme un travail. Il faut la permettre avec le moins de dégâts possible. Nous devons anticiper tout ça, chercher le maximum de compromis entre la force et la souplesse.

· Muscles statiques et muscles dynamiques :

Notre système musculaire est composé de muscles statiques et de muscles dynamiques. (cf. tableau 1 RPG)
Les muscles statiques représentent les deux tiers de notre musculature (Souchard1). Ce sont eux qui nous permettent de lutter contre la pesanteur. Aucune force placée au dessus de notre tête  ne nous permet de lutter contre la pesanteur, mais nos muscles intrinsèques. (Schéma bdl)
C’est le tonus des statiques qui nous permet de tenir debout et de nous déplacer !

Nous ne devenons pas faibles des statiques, car ils maintiennent la posture. Leur activité constante favorise le rapprochement de leur insertion musculaire. Ils évoluent toujours vers un raccourcissement, contrairement aux dynamiques qui évoluent vers une hypotonie (ex : amyotrophie rapide du quadriceps dans le cas d’un alitement prolongé).
Ces muscles antigravitaires sont principalement : le triceps sural, le droit antérieur, les ischios jambiers, les pelvitrochantériens et les spinaux. D’autres muscles comme la ceinture scapulaire et le thorax ont pour rôle de suspendre (rpg). De même que les scalènes, les trapèzes supérieurs, les intercostaux et le système musculo-fibreux médiastinal qui suspend le centre phrénique et, par son intermédiaire, une grande partie de la masse viscérale. (Figure 2+rpg) 
Les muscles inspirateurs sont des muscles statiques. Leur fonction antigravitaire, vaut à ces muscles d’être en permanence sollicités, même au repos. En cas de rétraction, ceux-ci limitent la ventilation en bloquant le thorax et en freinant l’expiration. (souchard1). 
Le sport a un effet bénéfique sur les muscles dynamiques, qui n’ont pratiquement pas de rôle dans la position debout. Néanmoins, la musculation agit aussi sur les muscles statiques, et leur hyper sollicitation favorise leur rétraction. Les muscles de la statique vont entraver la bonne activité des muscles dynamiques et diminuer l’efficacité du mouvement si ceux-ci sont très sollicités. Lutter contre ces rétractions musculaires pour enlever ces freins au mouvement et un des principal objectif de la méthode. Pourquoi alors toujours penser à les renforcer ?
 La forme fait la fonction. Nous nous plaçons comme nos muscles nous laissent se placer. Nos longueurs musculaires, conditionnent notre posture. Un second intérêt de cette lutte contre les rétractions musculaires est d’améliorer la forme du corps. La loi du moindre effort est respectée : pour nous tenir avec le minimum d’effort. 

L’intérêt des étirements se trouve notamment dans la baisse de la raideur musculaire qui permet d’optimiser l’efficacité du geste.

· Pour assouplir les compensations acquises :

Le sport, de haut niveau, favorise les rétractions. Pour réussir dans la sphère de la haute compétition, il est clair qu’il faut être « musclé », avoir une capacité physique. Répéter sans cesse les mêmes gestes est nécessaires à la performance sportive. C’est pourquoi, chaque sport privilégie certains muscles par rapport à d’autres, certains mouvements par rapport à d’autres. Ce qui engendre des déséquilibres dans les chaînes musculaires et dans les amplitudes articulaires. Des compensations, des tricheries et un plus grand risque de voir survenir certaines blessures accompagnent ces déréglements.

Nous en revenons à ce qui a été dis précédemment, c’est-à-dire, enlever ces freins (raideurs des muscles statiques) avant de vouloir renforcer.  (cf. voiture avec un gros moteur qui roule avec son frein à main). 
Au tennis par exemple, la frappe  fait appel à une chaîne globale qui va des pieds et membres supérieurs jusqu’à la tête en passant par le diaphragme. Celle-ci privilégie une musculation des muscles spinaux, lombaires en concentrique, d’où rétraction. L’assouplissement de ces muscles permet de les réutiliser avec profit à chaque smatch mais aussi de les utiliser dans les gestes contraires comme de la  récupération d’une balle en flexion avant. (cours sga
Partant de là, l’efficacité d’un muscle ne dépend pas de son épaisseur. (ex. coureurs d’endurance qui ont des muscles affinés).

· Pour améliorer la contraction musculaire :

La tendance est de penser que le volume musculaire caractérise la force.

Un lance pierre éjectera le projectile beaucoup plus loin et avec beaucoup plus de puissance si l’élastique  et fin et extensible, contrairement à un élastique épais et ne permettant pas une course aussi importante.

 « Un muscle n’est rien d’autre qu’un élastique vivant. Et comme un élastique il n’est capable de beaucoup se raccourcir que s’il est préalablement étiré ». (Souchard1)

 C’est le principe de l’accumulation de l’énergie cinétique. Par exemple, le joueur de tennis lors du service va d’abord armer son bras derrière son dos avant de déclencher sa frappe. Nous en avons parlé précédemment sous le non de « pre-strech ».
 L’excès de force, nuit à la force.  La puissance développée par le muscle est directement proportionnelle à sa souplesse. Renforcer les muscles c’est alors aussi les affaiblir (muscles statiques). Le problème, c’est que la culture occidentale encourage la loi du plus fort. Etre fort c’est bien, ça ce voit. Mais être flexible ce n’est pas directement visible. Dans ces conditions l’harmonie entre la force et la flexibilité est perdue. Nous devons renforcer sans oublier d’étirer, et ainsi garantir le meilleur équilibre possible.

« Tout ce qui est excessif n’est pas bon ».

· Pour une détente générale : (cf. formation sga !attention !)


Si notre cerveau représente notre grand centre conscient, le diaphragme par sa contraction automatique constitue le « centre temporel inconscient » et la zone lombaire dite de compensation, le « centre somatique inconscient ». (Le champ clos de P.SOUCHARD)


Il se trouve un « centre inconscient somatique » en opposition aux extrémités (tête, mains, pieds) qui correspondent au comportement social.


Un étirement réussi entre le diaphragme, la zone lombaire et les extrémités, engendre un relâchement de tout le système musculaire intermédiaire mais aussi de ce centre inconscient. Nous obtiendrons dans nos séances une sensation de détente « psychologique » en même temps que la détente physiologique des muscles.
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