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Vous aurez probablement reconnu la 
devise olympique. Malgré le contexte 
sanitaire spécifique et les incertitudes 
qui ont fait planer le doute sur la tenue 
réelle des Jeux, les athlètes du monde 
entier se sont préparés pour tenter de 
décrocher le graal dans une carrière 
sportive, le titre olympique. Chaque 
discipline a bien sûr sa spécificité et 
les qualités requises pour être un bon 
surfeur sont clairement différentes 
que pour un lanceur de marteau.

Néanmoins, quelle que soit la disci-
pline sportive, le mouvement est bien 
généré par les muscles, qui doivent 
donc être préparés au mieux. Tout le 
monde connaît les méthodes tradi-
tionnelles de musculation, en salle 
avec des haltères ou des machines. 
Mais d’autres techniques sont égale-
ment à la disposition des athlètes, dont 
la stimulation électrique neuromuscu-
laire ou électrostimulation. C’est une 
des thématiques de recherche à l’Ins-
titut des sciences du sport de l’Univer-
sité de Lausanne (Issul).

L’électrostimulation, c’est quoi?
On peut définir l’électrostimula-

tion comme l’application de stimula-
tions électriques intermi"entes à un 
groupe musculaire superficiel ayant 
pour objectif de générer des contrac-
tions musculaires. En pratique, on va 
donc envoyer un courant au moyen 
d’électrodes placées sur le muscle qui 
va en quelque sorte «remplacer» la 
commande du cerveau habituellement 
nécessaire à la contraction musculaire. 
L’électrostimulation permet donc de 
générer des contractions involon-
taires. Vous avez certainement déjà vu 
des publicités vantant l’électrostimula-
tion comme méthode «miracle» pour 

développer la force ou le volume mus-
culaire «sans effort». La réalité est un 
peu différente… Certes un programme 
de plusieurs semaines peut augmen-
ter la force musculaire, mais pour ce 
faire, l’intensité de stimulation doit 
être élevée, proche du maximal tolé-
rable. Mais là, ce n’est clairement pas 
une partie de plaisir. Différents tra-

vaux ont en effet montré que les gains 
en force (+10 à 30% en moyenne selon 
les études et le niveau d’entraînement 
des participants) à l’issue d’un entraî-
nement en électrostimulation étaient 
directement liés à la force mobilisée 
pendant l’entraînement. Des courba-

tures, parfois importantes, peuvent 
survenir un ou deux jours après une 
séance et c’est la raison pour laquelle 
ce type d’entraînement est réalisé en 
période de préparation, plutôt éloignée 
des compétitions.

Quel est l’intérêt?
Tout d’abord, ne nous prenons pas à 

rêver inutilement. Les études scienti-
fiques montrent que l’électrostimu-
lation n’est pas supérieure à l’entraî-
nement classique avec des poids pour 
augmenter la force musculaire. Elle 
doit plutôt être considérée comme un 
complément, car la sollicitation du 
muscle est bien différente que lors des 
contractions volontaires. Certaines 
fibres musculaires dites rapides – bien 
utiles aux haltérophiles, sprinters ou 
sauteurs en longueur – peuvent ainsi 
être sollicitées à faible niveau de force 
durant ce type d’entraînement.

De plus, l’électrostimulation peut en 
général être commencée plus tôt qu’un 
renforcement musculaire classique 
après une blessure, ce qui fait gagner 
du temps pour la récupération et le 
retour à la compétition. Enfin, des cou-
rants différents, délivrés à plus faible 
intensité, sont également utilisés pour 
favoriser la récupération, et même si 

la récupération de la force est diffi-
cile à obtenir, ces courants semblent 
efficaces pour lu"er contre les cour-
batures induites par l’exercice. En 
outre, les applications ne s’arrêtent pas 
au milieu sportif. L’électrostimulation 
est efficace pour améliorer la fonction 
musculaire de patients a"eints de dif-
férentes pathologies comme le diabète, 
l’insuffisance cardiaque ou le cancer.

Et à l’Institut des sciences  
du sport de l’Unil?

Afin de pallier la principale limite 
de l’électrostimulation – l’inconfort 
associé à la stimulation – une équipe 
de chercheurs de l’Issul travaille pour 
optimiser les paramètres de stimula-
tion. Elle a lancé plusieurs projets de 
recherche utilisant notamment des 
largeurs d’impulsion importantes, 
qui perme"ent la génération de force 
supplémentaire par une sollicitation 
réflexe. Chez certaines personnes la 
production d’une force importante est 
possible avec une intensité de stimula-
tion très faible, ne générant pas d’in-
confort. Les études en cours visent à 
mieux comprendre les mécanismes 
avec pour ligne de mire une future 
application chez des patients présen-
tant une faiblesse musculaire. ■

La stimulation 
électrique, «plus 
vite, plus haut, 
plus fort»?
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A l’été 1996, le destin de Sté-
phane Houdet semble tout tracé. 
Fraîchement associé, le jeune 
vétérinaire (25  ans) s’offre un 
tour des capitales européennes 
à moto. Le périple s’arrête à 
Mondsee, près de Salzbourg, où 
sa vie prend une bifurcation bru-
tale lorsque la voiture qu’il tente 
de doubler se déporte pour éviter 
des cyclistes, l’envoyant percu-
ter le véhicule qui arrive en face.

La violence du choc le plonge 
deux semaines dans un coma 
«avec beaucoup de rêves éro-
tiques et de cauchemars», se 
souvient-il aujourd’hui dans un 
sourire. Il se rappelle aussi 
un songe un peu perché. 
«Je discutais avec un gars 
posé derrière une table qui 
me disait: «Ça va être dur 
pour toi, mais tu as le choix: tu 
retournes d’où tu viens, ou alors 
tu me suis. Et là où je t’emmène, 
il y a des golfs, des copains, tu 
verras, c’est bien.» J’ai répondu: 
«Maintenant que je sais que c’est 
cool chez toi, pas de problème. 
Mais je viendrai plus tard.» Je 
ne me suis pas transformé spi-
rituellement depuis, et je suis 
toujours athée, mais mon rap-
port à la mort a changé. Je pense 
qu’on subit une forte baisse de 
tension qui génère un apaise-
ment. Même si la mort est vio-
lente, le cerveau l’absorbe et te 
rend hyper-calme.»

«On ne s’habitue jamais»
 Aurait-il roulé dix centi-

mètres plus à gauche que Sté-
phane Houdet aurait été tué 
sur le coup. Mais la providence 
s’en est mêlée et n’a fait «que» 
détruire sa jambe. Certains sou-
venirs de douleurs insoutenables 
ne se sont pas estompés avec le 
temps, notamment quand on lui 
a posé un pansement de greffe 
à l’envers, côté adhérent sur 
la peau. Idem pour les galères 
de la vie quotidienne avec une 
jambe devenue toute raide. «On 
ne s’habitue jamais. C’est pénible 
en voiture, aux toile"es, quand 
tu marches, et tu ne vas pas au 
cinéma pour éviter de me"re ta 
jambe dans les oreilles du voisin 
de devant.»

Il dit aussi avoir gardé l’ha-
bitude d’écouter la radio pour 
trouver le sommeil. «La parole 
avait alors une action de déri-
vation de la douleur, car j’étais 
concentré sur autre chose. Mais 
j’ai toujours vu le verre à moitié 
plein dans ma vie. Je me suis dit 
que mon visage n’avait pas été 
touché, qu’il n’y avait que ma 
jambe blessée. J’avais déjà ce 
côté gagnant avant l’accident. Il 
s’est ensuite renforcé. La vie est 
un miracle permanent. Quand je 
perds un match de tennis, ça ne 
m’a"eint pas.»

Amputé volontaire en 2004
Le tennis était le jeu de son 

enfance. Il y a brillé jusqu’à un titre 
de champion des Pays de la Loire 
chez les jeunes. Avec sa jambe 
raide, il devient champion d’Eu-
rope de handigolf, grâce à ses mains 

magiques et une science certaine 
de l’équilibre. Il revient au tennis 
en 2004, l’année où il a décidé de 
se faire amputer. Pas pour s’offrir 
une nouvelle opportunité de pra-
tique sportive, mais bien pour son 
confort au quotidien. Mais c’est un 
golfeur, dans la même situation que 
lui, qui l’en a convaincu. L’homme 
lui raconte qu’il a changé de vie 
après l’opération.

Dès sa première séance de ten-
nis en fauteuil, Stéphane Houdet 
comprend qu’une grande carrière 
l’a"end. «Il y avait le plaisir, déjà, 
avec une véritable activité phy-
sique et les repères retrouvés de 
ma jeunesse. Et le tennis en fau-
teuil était à des années-lumière 
devant le handigolf: un circuit 
mondial et professionnel, une 
présence aux Jeux… J’ai tout de 
suite su que je pouvais devenir 
numéro un mondial.»

Il y parvient à l’été 2012, après sa 
victoire à Roland-Garros. Son pal-
marès est fabuleux: quatre titres 
du Grand Chelem en simple (19 
en double), deux médailles d’or 
olympiques en double et une 
d’argent en simple. Une vie de 
voyages et de rencontres, jusqu’à 
porter le drapeau de la délégation 
française en début de semaine à 
Tokyo. Malgré la cinquantaine, 
sa carrière est loin d’être termi-
née. Stéphane Houdet a remporté 
l’US Open 2017 à 46 ans et compte 
bien poursuivre jusqu’au Jeux de 
Paris 2024.

Il estime avoir encore une marge 
de progression, notamment à 
travers la maîtrise de son fau-
teuil spécial, sur lequel il évolue 
presque à genoux, bassin droit, 
pour un prototype que certains 
de ses concurrents essaient de 
copier. En avançant, Stéphane 

Houdet a fait avancer son sport 
et le regard sur le handicap. Il 
réfléchit beaucoup, vite et bien, 
et pas seulement pour lui. Il milite 

depuis des années pour rendre 
sa discipline ouverte à tous, pour 
gommer davantage encore les 
frontières.

«Ce qui est un peu ridicule dans 
les Paralympiques, explique-t-il, 
c’est la multiplication des caté-
gories. Il en existe seize pour la 
seule épreuve du 100 mètres. Je 
veux que l’on crée un sport plus 
inclusif, et ce serait très simple 
en tennis fauteuil: tu t’assoies 
et tu joues avec moi, que tu sois 
valide ou non. Le tennis rou-
lant deviendrait un sport à part 
entière qui se foutrait des diffé-
rences. Qu’on arrête, dans nos 
règlements, de se définir par: 
dis-moi à quel point tu ne vas pas 
bien, et je te ferai jouer avec des 
gens qui vont aussi mal que toi.»

«J’ai une vie de rêve»
Démonstration par l’absurde 

avec le cas de l’Anglais Alfie 
Hewe", numéro deux mondial 
et cinq fois vainqueur en Grand 
Chelem, qui sera bientôt inter-
dit de pratique car jugé pas assez 
handicapé. Les instances esti-
ment qu’il se remet trop bien de 
sa maladie infantile. «On a aussi 
un championnat pour les sourds, 
mais moi, je vois que le Coréen 
Lee Duck-hee, sourd lui aussi, a 
pu monter à la 130e place mon-
diale sur le circuit ATP. Lui véhi-
cule un vrai message d’inclusion. 
Moi, au golf, je préférais jouer 
avec tout le monde plutôt que 
dans mon coin avec les handi-
golfeurs.»

Un temps employé au Ministère 
de la défense, Stéphane Houdet 
a aujourd’hui repris sa vie d’in-
dépendant: conférences, chasse 
aux sponsors, gains en tournois, 
il confesse vivre plus que conve-
nablement. On hésitait un peu à 
lui demander si cet accident fut 
une chance, au final. Et pour-
tant, il le dit sans détour. «Mais 
oui, bien sûr! Le pote vétérinaire 
qui m’accompagnait en 1996 avait 
décidé de faire Paris-Pékin à vélo 
quand il a su que j’étais sélec-
tionné pour les Jeux en 2008. 
Le soir de ma médaille d’or en 
double, il m’a dit: «Ça y est, j’ai 
enfin compris ton discours 
ultra-positif depuis toutes ces 
années. Sans l’accident, tu serais 
encore avec moi à faire des césa-
riennes de vaches dans le trou 
du cul de la France!» Alors oui, 
je mesure ma chance au quoti-
dien. J’ai une vie de rêve.» ■

Bien qu’il ait la cinquantaine, la carrière de Stéphane Houdet est loin d’être terminée. Il a remporté l’US Open 2017 à 46 ans. (MATTEO CIAMBELLI/NURPHOTO)

Stéphane Houdet, le tennis au tournant
TOKYO 2020  Le porte-drapeau français aux Jeux paralympiques a frôlé la mort en 1996, avant que son destin ne s’emballe.  
Le vétérinaire est devenu numéro un mondial de tennis en fauteuil et l’une des stars du handisport, qu’il rêve de décloisonner

Pour augmenter  
la force musculaire, 
l’intensité  
de stimulation doit 
être élevée, proche  
du maximum 
tolérable
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