
DOSSIER SANTÉ

,

S'ETIRER, (lUI,

I1AIS (IUAND, (l

ET C(IITITENT ?

I

U

À La demande de nombreux éducateurs qui s'interrogent sur La place actueLle des < étirements > dans
L'entraînement ou Le match, nous avons solLicité Christophe Geoff roy, kinésithérapeute spécialisé auprès des
footballeurs et membre du staff de L'Équipe de France depuis 2012.

Christophe, depuis quelques années, on parle de gainage
(renforcement musculaire de ta région tombo-abdominatel,
mais plus d'étirements. 0u'en est-i1 exactement ? 0nt-its
disparu ?

En effet, beaucoup de personnes [éducateurs et sportifs
eux-mêmes) se posent de nombreuses questions sur [e
bien-fondé des étirements. Le gainage est un mode de
renforcement de [a région lombo-abdominate, les étirements
sont en quetque sorte des outils qui vont permettre
beaucoup de choses selon [a méthode util.isée dont
['entretien ou ['amétioration de [a mobitité, [a préparation
du corps à L'effort, ['amélioration de [a récupération après
un entrainement ou un match... lls n'ont pas disparu, mais
faute d'informations ou de formation i[s ne sont pas toujours
bien pratiqués et donc, par peur de maI faire, parfois, les
éducateurs ou les sportifs n'en font pas !

'tt

Pour les éducateurs qui entrainent les équipes, quets
<( types >> d'étirements faut-it préconiser ?

lL se dégage deux grandes parties : les étirements et
L'individu, d'une part, et Les étirements et ['activité physique,
d'autre part. Je m'explique : par exempte, un joueur qui
présente de grosses raideurs sur les musctes ischio-
jambiers devra améliorer I'extensibiLité de ces groupes
muscutaires [ce quifavorisera [a gestueLte et permettra
d'éviter des compensations et contraintes souvent source
de btessures...) en pratiquant des étirements en dehors
des phases d'entraînement. Dans ce cas, les étirements à

visée de gain d'ampLitude ou d'amétioration de [a souptesse
n'ont rien à voir avec L'activité physique, its se pratiqueront
en dehors de celte-ci. Ensuite, iI existe des méthodes qui
vont permettre de préparer [e corps avant l'effort lon parte
d'activation des muscles-tendons-articulations-fascias) ou
qui vont [ui permettre de mieux récupérer après. Dans ce
cas, iI faudra faire baisser Le tonus muscu[aire pour favoriser
['altongement et donc l.a récupération. Avant un effort, iI
faut utitiser Les étirements activo-dynamiques, après les
étirements passifs courts I Pour un objectif précis, iI existe
une méthode adaptée.

À partir de quette catégorie un joueur ou joueuse doit-it
s'étirer ?

Les prob[èmes de santé surviennent rarement du jour au
[endemain : te déséquiLibre dû à La croissance, les erreurs
de management du corps ou encore [a sédentarité sont
responsables de contraintes répétées et potentiettement
à t'origine de La détérioration de votre organisme. Aussi,
['éducation aux étirements doit débuter dès Le pLus jeune âge
et se poursuivre tout au [ong de [a vie.

Doit-on les proposer auxjoueurslesl qui s'entrainent I fois
par semaine ?

Bien sûr que oui, à ['entraînement, avant pour préparer [e

corps et après pour [ui permettre de mieux récupérer et
éviter l'enraidissement généraL. Mais égatement en dehors
pour tous ceux qui sont très raides. Les étirements sont
pour les musctes, tendons, articutations ce que [e brossage
des dents est pour votre dentition : une pratique préventive
i nd i recte.

Un éducateur ou éducatrice qui n'a pas forcément de
connaissances dans ce domaine peut-iL proposer des
étirements à ses joueurs ?

Pour éviter de faire des erreurs, [e bon sens et [a logique
doivent toujours prédominer. Avant un effort, iI ne faut
pas utiliser d'étirements passifs, ils ne sont pas [e reflet
de t'activité physique, mais les activo-dynamiques pour
activer [e tonus muscutaire et préparer [e corps à t'effort. Au

contraire, après ['activiié, [e corps est fatigué, [es étirements

seront passifs, de courtes durées et inctus dans une routine
pour favoriser ta mobitité. Les positions utitisées seront
confortables pour favoriser [e re[âchement et de [a détente.
Ces étirements passifs courts permettront de lutter contre
['en ra id issement.

0uelles recommandations feriez-vous aux éducateurs dans
ce domaine ?

Mes recommandations vont se résumer en quatre verbes :

comprendre, se situer, apprendre, agir.

Comprendre : à quoi servent les étirements ? Quand
et pourquoi les utitiser ? 0n ne peut correctement et
durabtement mettre en pratique que ce que ['on comprend.

5e situer : évatuer son niveau de connaissances sur [e sujet
et son niveau de pratique.

Apprendre : les dlfférentes méthodes et leurs protocotes.

Agir : à vous de mettre en pratique, déjà pour vous, puis
autour de vous. Vous êtes aussi les ambassadeurs des
bonnes pratiques.

APRES 18 ANSENTRE 12ET 16 ANS

ENTRE 10 ET 12 ANSEN DESSOUS DE 10 ANS

Une bonne mobilité générale

À cet âge, naturettement et physiotogiquernent, [es enfants sont très
souptes : dès [ors, les étirements ne représentent pas une priorité. Un
entraînement spécifique de [a soup[esse s avère inutrle. Toutefois, je
recommande des exercices vrsant à dévetopper [a mobitité dynamique et
générate, t agitité et [e renforcement des appuis. Dans des parcours ludiques,
rntroduire quelques exercices d étirements muscutaires, de facon à initier le
jeune sportif aux différentes méthodes d assouptissements, est profitabte :

iI prendra ptus rapidement conscience que ces techniques emptoyées avant,
pendant ou après I entraÎnement, accompagnent toujours I effort physique.

Une baisse sensible des possibilités
d'amélioration de la souplesse en

fonction de l'activité

0n enregistre parfois une baisse sensible de ta mobitité, due à [a

croissance et à [ évolution hormonate de I enfant. La muscutature
a besoin de se réadapter au squetette grandissant. linstauration
d'un entraînement ptus spécif ique - à base d étirements passifs
sans contraintes ni charges -, plus individualisé et respectant les

transformations morphotogiques de I enfant, est envisageabte.

L' adolescence, Ll ne pé riode d éIicate
pour la souplesse

Le renforcement muscutarre qua[itatif et quantitatif devient indispensab[e
en cette période de croissance et de difficuttés associées. La [ongueur des

os précède toulours Iattongement muscutaire, ce qLri exp[ique [a " raideur "
du leune sportif dans cette trancl.re d âge. Un travail progressif et quotidien,
durant B à 1 0 min - avec partenarre ou petites charges léLastique, poids
tégers...) et encaclré par des personnes initiées Iparents ou éducater,rrsi -
dpporte toulour s des r ésullars.

Avant ou après un effort, en dehors des séances
d entraînement, en cas de raideur ou de tensions
muscutaires, les étirements doivent s inscrire dans votre
quotidien. Dès que vous en ressentirez tes bienfaits, vous

adhérerez ptus facitement à cette disciptine. E[Le représente
une nécessité pour tous ceux qui pratiquent des sports dans

des positions figées - dans lesquels [a raideur s installe à

grande vitesse sur certains groupes muscutaires - ou por:r
los adcptes de [a muscutation.

.
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EN DESSOUS DE 10 ANS ENTRE 10 ET 12 ANS

ENTRE 12ET 16 ANS
18 ANSA

Une bonne mobilité générale

À cet âge, naturetlement et physiologiquement, les enfants sont très
souptes : dès [ors, les étrrements ne représentent pas une priorité. Un

entraînement specifique de [a souptesse s avère inuti[e. Toutefois,1e
recommande des exercices visant à déve[opper [a mobitité dynamique et
générate, t agitité et [e renforcement des appuis. Dans des parcours [udiques,
introduire quetques exercices d étirements muscutaires, de facon à initier [e

jeurre sportif aux différentes méthodes d assouplissements, est prof itabte :

iI prendra ptus rapidement conscience que ces techniques emptoyées avant,

pendant ou après I entraînement, accompagnent touJours I effort physique.

Une baisse sensible des possibilités

d'améIioration de Ia souplesse en

fonction de l'activité

0n enregistre parfois une baisse sensibte de [a mobitité, due à La

croissance et à [évotution hormona[e de I enfant. La muscutature
a besoin de se réadapter au squelette grandissant. Linstauration
d un entraînement plus spécif ique - à base d étirements passif s

sans contraintes ni charges -, ptus individuatisé et respectant les

transformations morphotogiques de I enfant, est envisageable.

L' adolesce nce, u n e pé riod e déli cate
pour la souplesse

Le renforcement muscutaire quatitatif et quantitatif devient indispensabte
en cette période de croissance et de difficultés associées. La [ongueur des

os précède toujours Iattongernent musculaire, ce qui exptique [a. raideur "
du.1eune sportif dans cette tranche d âge. Un travaiI progressif et quotidien,

durant B à 1 0 min avec partenaire ou petites charges létastique, poids

légers...) et encadré pardes personnes initiées lparents ou éducaterrrs] -
d ppor te I ouJou rs d es résr l r a l s.

Avant ou après un effort, en dehors des séances

d'entraînement, en cas de raideur ou de tensions
muscutaires, les étirements doivent s'inscrire dans votre
quolidien. Dès que vous en ressentirez les bienfaits, vous
adhérerez ptus faci[ement à cette disciptine. EIte représente
r:ne nécessité pour tous ceux qui pratiquent des sports dans

des positions figées - dans Lesquets [a raideur s'instatle à

grande vitesse sur certains groupes muscutaiTes - ou pour
les adeptes de [a muscutation.
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À La demande de nombreux éducateurs qui s'interrogent sur Ia ptace actuelie des << étirements > dans

I'entraînement ou Le match, nous avons solLicité Christophe Geoffroy, kinésithérapeute spécialisé auprès des

footballeurs et membre du staff de L'Équipe de France depuis 2012.

Christophe, depuis quetques années, on parle de gainage
lrenforcement muscutaire de ta région [ombo-abdominalel,
mais ptus d'étirements. 0u'en est-iI exactement ? Ont-its
disparu ?

En effet, beaucoup de personnes (éducateurs et sportifs
eux-mêmesl se posent de nombreuses questions sur [e

bien-fondé des étirements. Le gainage est un mode de
renforcement de [a région lombo-abdominate, les étirements
sont en quelque sorte des outiLs qui vont permettre
beaucoup de choses selon [a méthode utitisée dont
['entretien ou ['amétioration de [a mobitité, [a préparation
du corps à t'effort, ['amélioration de [a récupération après
un entrainement ou un match... lts n'ont pas disparu, mais
faute d'informations ou de formaiion its ne sont pas toujours
bien pratiqués et donc, par peur de maLfaire, parfois, les
éducateurs ou les sportifs n'en font pas !

f,1
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Pour les éducateurs qui entrainent les équipes, quels
i( types > d'étirements faut-it préconiser ?

ll. se dégage deux grandes parties : Les étirements et
t'individu, d'une part, et [es étirements et ['activité physique,
d'autre part. Je m'exptique : par exempte, un joueur qui
présente de grosses raideurs sur les musctes ischio-
jambiers devra améliorer l'extensibilité de ces groupes
musculaires lce qui favorisera [a gestue[e et permettra
d'éviter des compensations et contraintes souvent source
de btessures...J en pratiquant des étirements en dehors
des phases d'entraînement. Dans ce cas, les étirements à

visée de gain d'ampLitude ou d'améLioration de [a souplesse
n'ont rien à voir avec l.'activité physique, its se pratiqueront
en dehors de cette-ci. Ensuite, il existe des méthodes qui
vont permettre de préparer [e corps avant l'effort [on parte
d'activation des muscles-tendons-articulations-fascias] ou
qui vont lui permettre de mieux récupérer après. Dans ce

cas, iI faudra faire baisser [e tonus musculaire pour favoriser
['atlongement et donc [a récupération. Avant un effort, iI
faut utiLiser les étirements activo-dynamiques, après les
étirements passifs courts ! Pour un objectif précis, iI existe
une méthode adaptée.

À partir de queLLe catégorie un joueur ou joueuse doit-il
s'étirer ?

Les problèmes de santé surviennent rarement du jour au
tendemain : te déséquitibre dû à [a croissance, les erreurs
de management du corps ou encore [a sédentarité sont
responsables de contraintes répétées et potentietlement
à L'origine de La détérioration de votre organisme. Aussi,
['éducation aux étirements doit débuter dès te pl.us jeune âge
et se poursuivre tout au [ong de [a vie.

Doit-on les proposer aux joueurs(esl qui s'entrainent 1 fois
par semaine ?

Bien sûr que oui, à ['entraînement, avant pour préparer [e

corps et après pour [ui permettre de mieux récupérer et
éviter ['enraidissement générat. Mais égatement en dehors
pour tous ceux qui sont très raides. Les étirements sont
pour les musctes, tendons, articutations ce que [e brossage
des dents est pour votre dentition : une pratique préventive
i nd i recte.

Un éducateur ou éducatrice qui n'a pas forcément de
connaissances dans ce domaine peut-it proposer des
étirements à ses joueurs ?

Pour éviter de faire des erreurs, Le bon sens et [a [ogique

doivent toujours prédominer. Avant un effort, il. ne faut
pas utitiser d'étirements passifs, ils ne sont pas [e reftet
de ['activité physique, mais les activo-dynamiques pour
activer [e tonus muscutaire et préparer [e corps à I.'effort. Au

contraire, après ['activité, [e corps est fatigué, [es étirements

seront passifs, de courtes durées et inclus dans une routine
pour favoriser ta mobitité. Les positions utitisées seront
confortables pour favoriser [e retâchement et de [a détente.
Ces étirements passifs courts permettront de lutter contre
I'en ra id issement.

Quetles recommandations feriez-vous aux éducateurs dans
ce domaine ?

Mes recommandations vont se résumer en quatre verbes :

comprendre, se situer, apprendre, agir.

Comprendre : à quoi servent les étirements ? Quand
et pourquoi les utitiser ? 0n ne peut correctement et
durabtement mettre en pratique que ce que L'on comprend.

5e situer: évatuer son niveau de connaissances sur [e sujet
et son niveau de pratique.

Apprendre : les différentes méthodes et leurs protocotes.

Agir: à vous de mettre en pratique, déjà pour vous, puis
autour de vous. Vous êtes aussi les ambassadeurs des
bonnes pratiques.
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Présentation des éti rements préventifs

Iactivo-dynamiques)

1

Eb

Altongement du muscle
Inon maximaU

Contracter [e groupe
musculaire de façon statique
(4sJ puisexcentriqu e [4sJ

Retâcher puis enchaîner par [a phase dynamique
lexercices qui consistent à reptacer [e groupe
muscutaire dans sa fonctionJ

Répéter 2 lois,chaq ue exercice

3

ï

C'est [a combinaison d'un atlongement [non
maximat) avec une contraction isométrique
fstatiquel puis excentrique d'un groupe
musculaire suivi d'une phase dynamique.

Action vascutaire
. Augmente La chateur interne muscutaire

Action sur [e tissu nerveux
. Sotticiter les différents récepteurs [gotgi, fuseau-neuro

muscu [aire, récepteurs articutaires).

Amétiore tes d ispositions coordinatives
Effet psychologique
. Se sentir prêt et se sentir fort.

Echauffement global
.Course:5à6min
r Gamme athtétique : 5 min

Echauffement spécifique
o Etirements activo-dynamiques :4 min

. Exercices spécifiques, sprints courts, jeu conservation,
opposition, shoots : 12 à 15 min

lschio

Adducteurs

. Ptacez [a jambe à étirer en avant,
tirez Les fesses vers Le haut.

. Enfoncez Le ta[on dans [e so[, phase
statique [4s) puis descendez [a
poitrine en direction du genou /4s/
tout en continuant d'enfoncer Le ta[on
dans [e so[, phase excentrique.

. Relâchez, puis réaLlsez des taLons-
fesses /Bs/.

. P[acez-vous en fente avant,
Le genou arrière descend
près du so[.

. Appuyez La pointe du pied comme
pour ramener Le genou vers
L'avant, phase statique [4d puis
descendez un peu plus [e genou
arrière en direction du sot /4sl,
phase excentrique.

. ReLâchez, puis réaLisez des
flexions de hanche lmontée de

genou) l8sl.

i Ouadriceps

Tricepssural

. Attrapez Le pied de [a jambe
à étirer avec votre main, tirez
[égèrement sur [e pied.

. Poussez avec Le pied contre votre
main (ceLle-ci s'oppose à

[a poussée], phase statique /4sl
puis amenez votre pied contre
votre fesse [4s)lout en continuant
à pousser avec votre pied contre
[a main, phase excentrique.

. Re[âchez, puis réaIisez des
simuLations de shoot l8sl.

. P[acez-vous en fente avant,
[e genou avant est pIié.

. Poussez sur La pointe du pied
arrière et en même temps tendez
[e genou avant, phase statique /4s/
puis repoussez-vous un peu pLus

vers L'arrière de manière à ce que
[e pied descende en direction du

sol [4s], phase excentrique.

. Retâchez, puis réatisez des sauts
genoux tendus et genoux fléchis
IBs).

. Écartez les pieds, placez vos coudes à l'intérieur de vos genoux en écartant
un peu ceux-ci.

. Ramenez vos genoux vers L'intérieur, vos coudes s'y opposent, phase

statique /4si puis vous êtes pLus fort avec vos coudes vous écartez
doucement vos genoux 14s/, phase excentrique.

. ReLâchez, puis effectuez des sauts latéraux ou simulez des passes de

L'intérieur du pied /8s/.

((((((â

Rechercher ['activation muscuto-
tendineuse et bien plus...

Actions sur te tissu contractile
. StimuLe l'ensembte du tissu contractite

(ptus ta jonction myo-tendineuse).
. Reptace [e groupe muscu[aire dans sa fonction

[travaiL muscutaire et articulaire].

Utilisateur depuis ptus de 20 ans, Christophe Geoff roy est à t'origine de [a méthode
des étirements activo-dynamiques. Autrement connu sous [e nom d'étirements actifs
de M.Esnautt lfootbatt et 5tretching,1988), it a adapté cette technique en ajoutant une
phase de contraction excentrique et La phase de contractions dynamiques, qui a pour
but de reptacer [e groupe muscu[aire concerné dans sa fonction.

Attention, c'est avant tout une méthode d'activation du corps et non une méthode de
gain d'amptitude favorisant Iattongement.,fi'

€:
LES EXERCICES

active
Tension

@

DEFINITION

OUAND LES PROPOSER ? DUREE ?

24 / L'Entraîneur Français I Décembre 2019
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S'ETIRER, (lUI, ]'IAIS (IUAND, (lU ET C(IITIIENT ?
Présentation des éti rements préventifs

[activo-dynamiquesl

3

ï

1

Eb

Allongement du muscle
{non maximat)

Contracter [e groupe
musculaire de façon statique
(4sJ puisexcentriqu e (AsJ

Retâcher puis enchaîner par [a phase dynamique
(exercices qui consistent à replacer l'e groupe
muscu[aire dans sa fonction)

Répéter 2 fots,chaque exercice

C'est [a combinaison d'un attongement (non

maxima[) avec une contraction isométrique
Istatiquel puis excentrique d'un groupe
muscutaire suivi d'une phase dynamique.

Action vasculaire
. Augmente ta chateur interne muscul.aire

Action sur [e tissu nerveux
. Sotticiter les différents récepteurs Igo[gi, fuseau-neuro

muscutaire, récepteurs articutairesl.

Amétiore les dispositions coordinatives
Effet psychotogique
. Se sentir prêt et se sentir fort.

Echauffement gtobat
.Course:5à6min
. Gamme athlétique r 5 min

Echauffement spécif ique
. Etirements activo-dynamiques : 4 min

. Exercices spécifiques, sprints courts, jeu conservation,
opposition, shoots : 12 à 15 min

lschio

Adducteurs

. Placez [a jambe à étirer en avant,
tirez [es fesses vers [e haut.

. Enfoncez Le ta[on dans Le so[, phase
statique Mdpuis descendez La

poitrine en direction du genou /4si
tout en continuant d'enfoncer [e taLon
dans [e so[, phase excentrique.

. Re[âchez, puis réalisez des ta[ons-
fesses /8sl.

. Ptacez-vous en fente avant,
[e genou arrière descend
près du sol.

. Appuyez [a pointe du pied comme
pour ramener Le genou vers
['avant, phase statique [4d puis
descendez un peu plus [e genou
arrière en direction du sol (4sJ,

phase excentrique.

. Retâchez, puis réa[isez des
flexions de hanche {montée de
genou) /Bsi.

0uadriceps

Trlcepe surat

. Attrapez te pied de [a jambe
à étirer avec votre main, tirez
Légèrement sur [e pied.

. Poussez avec Le pied contre votre
main (ce[Le-ci s'oppose à

la pousséel, phase statique 14sl
puis amenez votre pied contre
votre fesse [4s] lout en continuant
à pousser avec votre pied contre
[a main, phase excentrique.

. Retâchez, puis réalisez des
simulaiions de shoot /8si.

. PLacez-vous en fente avant,
[e genou avant est ptié.

. Poussez sur [a pointe du pied
arrière et en même temps iendez
[e genou avant, phase statique i4s/
puis repoussez-vous un peu plus
vers ['arrière de manière à ce que
[e pied descende en direction du
sol [4sJ, phase excentrique.

. ReLâchez, puis réatisez des sauts
genoux tendus et genoux fléchis
IBd.

. Ecartez les pieds, pLacez vos coudes à L'intérieur de vos genoux en écartant
un peu ceux-ci.

. Ramenez vos genoux vers ['intérieur, vos coudes s'y opposent, phase
statique (4s) puis vous êtes plus fort avec vos coudes vous écartez
doucement vos genoux /4s/, phase excentrique.

. Re[âchez, puis effectuez des sauts latéraux ou simulez des passes de
['intérieur du pied /Bs/.

((((((â

Rechercher ['activation muscuto-
tendineuse et bien plus...

Actions sur [e tissu contractite
. Stimute ['ensemble du tissu contractiLe

Iptus ta jonction myo-tendineuse).
. Rep[ace te groupe muscu[aire dans sa fonction

[travaiI musculaire et articu[aire],

Utitisateur depuis ptus de 20 ans, Christophe Geoff roy est à ['origine de [a méthode
des étirements activo-dynamiques. Autrement connu sous [e nom d'étirements actifs
de M.Esnautt (footbaLL et 5tretching,1 988), it a adapté cette technique en ajoutant une
phase de contraction excentrique et [a phase de contractions dynamiques, qui a pour
but de reptacer [e groupe muscutaire concerné dans sa fonction.

Attention, c'est avant tout une méthode d'activation du corps et non une méthode de
gain d'amptitude favorisant llallongement.

ÇJ

LES EXERCICES

Tension
activê

@

DEFINITION

QUAND LEs PROPOSER ? DUREE ?

24 / L'Entraîneur FYançais I Décembre 2019

////////////////////////////////ru Pgoas

L'Entraîneur Français I Décembre 2019 / 25



Contrairement aux ét rements activo.dynamiques, [es étirements passifs, ut tisés après t'effort, vont rechercher
Iallongement muscuLo-tendineux af in de retrouver les degrés d amptitude perdus |.ors de la séancc I e clanqer n'ex ste pa5
si vous respectez les Iacteurs aLlongement et durée. La réussite dépendra aussi du choix des positions ut I sôcs, elles c]evront
être confortabtes pour assurer une parfaite détente. Pour renclre Iactivité plus tudique et assuTeT un me Ileur recrutement
des différents faisceaux muscutaires, iLest conseiILé de réaliser cette séance sous La forme de routine ou crrcurt, cela
permettra d associer à la fois exercices en tension passrve et mobilisation du corps.

DOsSIER SANTÉ DOSSIER sANTÉ

,l

S'ETIRER, (lUI, IIAIS (IUAND, (lU ET C(IIITIEIIT ?
Présentation des étirements passifs

IrécupérationJ
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It s'agit d'un allongement passif spécifique ou gLobal de courte durée (20 sJ, effectué lentement dans une ampl.itude
moyenne lphase étastique]. Le muscte à étirer doit être retâché ainsi que l'ensembte des segments sus et sous-jacents,
c'est pourquoi les positions sélectionnées sont d'une grande importance.

. La position de départ doit être confortabte : assis, à genoux, al.l.ongé ou éventuellement debout avec un appui, afin
d'él.iminer tout risque de déséquitibre et d'instabiLité.

. P[acez correcteme'nt votre bassin. Progressez [entement, en soufftant, sans à-coups, de façon à gagner
progressivement en amptitude. Tenez t'étirement environ 20 secondes, puis retâchez ta position. Répétez chaque
exercice 3 à 5 fois au ptus, après un temps de repos de quelques secondes ou, mieux encore, préparez-vous une routine
de 5 ou 6 exercices que vous reproduirez 2 ou 3 fois.

. Létirement sera associé à ia respiration qui permet de diminuer [e tonus musculaire.

Après votre activité physique en sorlie de séance, cette routine répétée 2 ou 3 fois, vous apportera le plus grand bien
(Iongueur musculaire initiale de repos retrouvée, Ievée de tension musculairel.

ORGANISATION DE LA ROUTINE

2:E@ë
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L utilisation d' élastique
est une variante
intéressante pour Ia
pratique de certains
étirements.

KKK6
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Entretien de ta mobilité et des
ptans de glissement entre les
différents tissus
. Les exercices d'a[[ongement répétés favorisent

le coutissement des tissus les uns par rapport
aux autres, évitant ainsi les adhérences, les
ankytoses, ['enraidissement dus à un effort
physique ou à I'inactivité.

Récupération après un effort
. Les étirements permettent te rééquitibrage

des tensions entre les différents groupes
musculaires et [e retour des musctes à leur
longueur initiale, perdue lors de l'effort
physique.

Lutte contre les douleurs musculaires
d'après effort
. Les exercices d'étirements provoquent len fonction

du degré d'attongementl ['aptatissement myotendineux
et, par conséquent, contribuent à expurger Les [iquides
contenus. Si I'on souhaite que ce phénomène de
< vidage-remptissage > favorise [a récupération, les
cyctes étirement-retâchement doivent se répéter
régulièrement.

Accèsà la détente
. Pratiqués régutièrement, les étirements contribuent

à La détente physique et psychique en agissant sur [e
système nerveux périphérique et centrat.

lts seront effectués en fin de séance d'entraînement, lors de La période de retourau calme qui suit t'activité physique.

LES EXERCICES

QUAND LES PROPOSER ? DUREE ?

Si certaines pe rsonnes Iissues du monde de Ia préparation
phys que) ont semé Le trouble sur [es bienfarts cles étirements
vous comprenez maintenant que s étirer n est plus une perte
de temps...

Ne pas s ét rer est une source d enraidissement Iet par voie de

conséquence c1e compensations et de btessuresl et iln existe
pas Lrne manière de s étirer, mais ptusieurs. Un oblect f = une

m éthod e
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S'ETIRER, (lUI, [1AIS (IUAND, (lU ET C(INMENT ?
Présentation des étirements passifs

(récupérationJ

(({((((K

KK{#

. La position de départ doit être confortabte : assis, à genoux, aLlongé ou éventuetlement debout avec un appui, afin

d'él.iminer tout risque de déséquitibre et d'instabiLité.

. Ptacez correctement votre bassin. Progressez [entement, en soufflant, sans à-coups, de façon à gagner
progressivement en ampLitude. Tenez L'étirement environ 20 secondes, puis retâchez [a position. Répétez chaque

exercice 3 à 5 fois au ptus, après un temps de repos de quelques secondes ou, mieux encore, préparez-vous une routine
de 5 ou 6 exercices que vous reproduirez 2 ou 3 fois.

. Létirement sera associé à ta respiration qui permet de diminuer [e tonus muscu[aire.

Aprèsvotre activité physique en sortie de séance, cette routine répétée 2 ou 3 fois, vous apportera le plus grand bien
(Iongueur musculaire initiate de repos retrouvée, Ievée de tension musculaireJ.

ORGANISATION DE LA ROUTINE

I Fessiers

1 Psoas t Quadriceps

S lschio STriceps suraI

I Adducteurs

re

It s'agit d'un attongement passif spécifique ou globaI de courte durée (20 si, effectué lentement dans une amplitude
moyenne [phase étastiquel. Le muscle à étirer doit être rel.âché ainsi que l'ensembte des segments sus et sous-jacents,
c'est pourquoi les positions sétectionnées sont d'une grande importance.

Entretien de [a mobitité et des
plans de glissement entre les
différents tissus
. Les exercices d'attongement répétés favorisent

le coulissement des tissus les uns par rapport
aux autres, évitant ainsi les adhérences, les
ankytoses, ['enraidissement dus à un effort
physique ou à l.'inactivité.

Récupération après un effort
. Les étirements permettent te rééquitibrage

des tensions entre les différents groupes
muscutaires et [e retour des muscles à leur
longueur initial.e, perdue [ors de ['effort
physique.

Lutte contre les douleurs musculaires
d'après effort
. Les exercices d'étirements provoquent Ien fonction

du degré d'atlongementl ['aptatissement myotendineux
et, par conséquent, contribuent à expurger les [iquides
contenus. Si l.'on souhaite que ce phénomène de
< vidage-remplissage > favorise [a récupération, [es
cyctes étirement-retâchement doivent se répéter
régulièrement.

Accèsà [a détente
. Pratiqués régu[ièrement, les étirements contribuent

à La détente physique et psychique en agissant sur [e

système nerveux périphérique et centrat. A NOTER

lschio

L' uti li sati o n d' éla sti q u e

est une variante
intéressante pour la
pratique de certains
étirements.

o

lts seront effectués en fin de séance d'entraînement, [ors de [a période de retour au calme qui suit t'activité physique.
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LES EXERCICES

QUAND LES PROPOSER ? DUREE ?

DOSSIER SANTE DOSSIER SANTE

Contrairement aux étirements activo-dynamiques, [es étirements passifs, utitisés après ['effort, vont rechercher
IaLtongement muscuLo-tendineux af in de retrouver les degrés d'ampLitude perdus [ors de [a séance. I e danger n exrste pas
si vous respectez Les facteurs allongement et durée. La réussite dépendra aussi du choix des positrons utitrsées, eltes devroni
être confortables pour assurer une parfaite détente. Pour rendre Lactivité pLus [udique et assureT un mei[eur recrutement
des différents faisceaux muscuLaires, iIest conseilté de réaliser cette séance sous Ia forme de routine ou circuit, ceta
permettra d'associer à La fois exercices en tension passive et mobitisation du corps.

Si certaines personnes Iissues du monde de La préparation
physique) ont semé Le trouble sur Les bienfaits des étirements,
vous comprenez maintenant que s'étirer n est ptus une perte
de temps...

Ne pas s'étirer est une source d enraidrssement Iet parvote de

conséquence de compensations et de bLessures) et iL n'existe
pas une manière de s'étirer, mais pLusieurs. Un objectit = une
m éthode.




