Etirements

Quelques Points
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DES ETIFIEMENTS




Pendant |la séance

Sortie de séance

Pendant la séance




Les regles d’or

@ Avant I'effort : surtout pas de passif avant d’étre actif.
Un muscle trés allongé en tension passive devient un muscle moins effi-
cace ce qui déstabilise la balance musculaire (baisse de 'activation et la
force de contraction du muscle : -28 % juste aprés, -9% une heure apres)
et diminue la vigilance et la proprioception.

@ Apres l'effort : ne recherchez pas de grandes amplitudes apreés l'effort,
au risque d‘aller trop loin ; le seuil douloureux des fibres musculaires est
beaucoup plus élevé, ce qui diminue la vigilance des récepteurs a la
douleur.

@ Apres l'effort : ne prolongez pas votre étirement au-dela de 20 se-
condes. Préférez les répétitions de cycles d'étirement-relachement-
mobilisations sous la forme de routine.

@ Endehors des efforts : étant donné que les sollicitations en allongement
sont plus importantes (phase plastique), les séances de gain d’ampli-
tude doivent se faire a distance des entrainements.




Les étirements d'aprés maitch et entrainement

Adducteurs

Mollets,
tendon
d'Achille

Epaules,
pectoraux

7} Fessiers,
pyramidal




m - } €tirements passifs
Methode passives

Routine axée sur les membres inférieurs

psoas gauche

- pyramidal droit
ois cette routine

pepétez 233 f

i, | . - W um
triceps -droit et gauche (/ NS Voo ==

2 e
ischio-jombier gauche ' - quadriceps droit

grand fessier - droit et gauche




Routine membres sup et dos

Routine d'étirements passifs A utiliser aprés l'effort ou en entretien de la souplesse,

Spéciale membres supérieurs en dehors de toute activité physique,
2 a 3 fois par semaine.
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triceps brachial droit triceps brachial gauche
cou . "
trapéze gauche biceps brachial
Répétez 2 a3 fois cette routine épaule et région dorsale
trapéze droit
Tenez chaque position 20 secondes Durée totale de la séance 8 a 12 minutes

pectoraux

Répétez 2 a3 fois cette routine

ﬁi

épaule droite et dos

chaine latérale droite

épaule gauche et dos

chaine latérale gauche



TOP 8 des positions utilisées




Routine activo-dynamiques

Routine d'étirements activo-dynamiques d'avant effort
Spéciale membres inférieurs
A utiliser pendant I'échauffement.

De chaque coté

De chaque coté
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yer e routine en répétant 2 oy hagye
Sere
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Phase contraction : 6 a 8 secondes
Phase dynamique : 6 a 8 secondes

Durée totale de laroutine : 5 minutes maximum
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De chaque coté .
De chaque coté



Routine avec élastique ‘




Quadriceps




Adducteurs







Ischios 1

Ischios 2




Fessier 1

Fessier 2




Quels groupes musculaires ?







