éps

irements
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Jasse partout unQS
a |a confusion

mnes sont aussi controversés que
it dans le milieu sportif,
ou méme de la santé.
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tifs annonceés pair .‘aq]-os
5 eétirements sont tres
~ diversifies
ement revendiqué est bien
e de "'amélioration de la
et musculaire.

n role dans le domaine

BR0 n evoque aussi parfois sa capacité a
participer a la tonification ou au renforcement
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t c’est de la unOS
confusion et la

de la diversité de leurs mises en ceuvre.
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ent, la mise en oeuv@S
eut (et doit) se faire

extremement variee
ouvoir étre adaptée ,et donc

tif particulier que 1'on

s on aura beau jeu
en evidence les effets pervers qu’elles
ovoquer.
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erents types

rioceptive
classés en 3

elax technique (CRT)
relax antagonist contract (CRAC)

Etirements activo dynamiques
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ents passifs ouéps
nus.

pliquent I'étirement d'un
limite maximale de

enue de la posture
ngée (entre 3 et 60 s)
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nts balistiques@g‘g

ulaires effectués sous forme de
es et par rebonds. Le muscle
iré est contracté pendant

cédure suppose néanmoins une
echnique relativement bonne, garante
cité a se relacher durant la gestuelle
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ements PNF 67195

ont fondées sur 'utilisation

ue inverse. Dans'ce cadre I'efficacité
ite pas une durée de contraction tres
3 s suffisent)

elax antagonist contract .(CRAC)
ontraction de l'agoniste pour étirer
antagoniste. Utilisant 'inhibition réciproque.
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inconvenients de ccyu qps
dures au regard des
ectifs choisis

ifs que l'on désire atteindre par
ue des étirements, il va de

s procédures vont générer
nt diverses, qui

iques ou au
totalement contre productives, voire
gereuses dans certains cas.

V 4
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1elioration de ia o5
se articulaire et
INSculatirent un gain plus

‘ameélioration de la souplesse
e, mais cet avantage ne
as aussi consequent sur le long terme et
blérance a 1étirabilité que les exercices
s peuvent parfaitement développer.

us 92, Hutton 92)

| nents passifs « courts »(10 a 15 s),
semblent plus efficaces que les séquences
ongues (1 a 2 mn) : (Mading et Taylor 90).
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s dans la preparation a _’uf@S
a prevention des blessures

aille renoncer aux étirements

5 dans les procédures

q0ins au regard de

ides blessures. (Calder

re, les procédures d’étirement actifs (a
. de ne jamais chercher les limites
ité) et sur une musculature échauffée,

| semble contribuer & une meilleure préparation
“a l'effort (Burket 2005)

2509(/22@@8 exercices gdeivent gester cantonnés dans Jes



nents dans le domai@s
uperation a l'effort

etudes tendent a prouver que
irements en phase de
peu d’effets sur la

1 une alternance de contractions
ires modérées suivies d’étirements
amiques progressifs est mis en
“eeuvre (Lechevallier 2004) (effet pompe).

Fofegtée proceduge,samklerait avoir de plus un;



nents dans le domai@s
t musculaire et de la

tonicite
le long terme des étirements

ontribuer a I'amélioration
. (Handel et Coll 1999)

ment correspondent a de véritables
lons excentriques.

" l'augmentation de sarcomeres en série.
(Goldpink 2002)
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1ents dans le domaine d. .2
ptrice et de Pexcitabilité
suromusculaire

de ['amplitude articulaire,
gestuelle dans une

_eux de type statique ou tenu, produisent

"effet inverse
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ous les cas ! 67195

exercices d’étirement dépend

\. entes modalités de cette démarche.

and aussi de la nature de 'activité

“Les procedures doivent étre adaptées aux
caractéristiques des individus, tant physiques
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eils assez consensuggs
S le milieu sportif

e de toutes formes

e étre mieux acceptée et plus
iquée avec une fréquence
courtes durées.

tissage des procedures d’étirement
realisé le plus précocement possible.

ils peuvent présenter des intéréts

| es, les étirements « a froid »sont a
ettre en ceuvre avec énormément de
rudence.
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