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fi» LEÇON TYPE

Programme
d'étirement
Robert Schaffer

Ce programme peut être exécuté au début
ou à la fin de l'entraînement, été comme
hiver. L'étirement doit se faire en douceur,
sans mouvements brusques et sans
«secousses». Etirer légèrement, jusqu'à ce
qu'une sensation de tension se fasse jour
et rester dans cette position 15 à 30
secondes, avant de poursuivre l'étirement
tout en restant bien décontracté. Puis rester

à nouveau dans cette position de 15 à

30 secondes. Ne jamais forcer ou tenir une
tension extrême ou douloureuse. L'étirement

doit être très progressif et toujours
contrôlé.
Il est très important de conserver, pendant
les exercices, une bonne décontraction
générale. La «suite» proposée ci-après est
inspirée des méthodes pratiquées
essentiellement aux USA. Un de ses promoteurs
s'appelle Bob Anderson.

Exercice 1

De la position debout, pieds écartés à la

largeur des épaules: fléchir lentement le

tronc en avant en gardant les jambes
tendues; se relâcher. L'étirement doit être
sensible au niveau des fesses et à l'arrière
des cuisses. Maintenir cette position
durant 30 secondes, puis fléchir légèrement
les genoux avant de se redresser.

Exercice 2

Se maintenir en position au quart accroupi
(% de squat); relâcher l'arrière des cuisses.

Garder cette position durant 30
secondes.

Exercice 3

Reprise de l'exercice 1. L'étirement peut
être plus prononcé au cours de la deuxième
phase.

Exercice 4

Pieds écartés à la largeur des épaules et ouverts à 45°, talons restant en contact avec le
sol: fléchir les genoux et s'accroupir à fond. Ceux qui éprouvent trop de difficultés à rester

dans cette position peuvent se tenir à un support. Cet exercice provoque un étirement
au niveau des chevilles, des tendons d'Achille, de l'aine et du bas du dos. Maintenir cette
position durant 30 secondes.

Exercice 5

Tête sur les mains, avant-bras en appui
contre un support solide: étirement du
mollet en fléchissant la jambe avancée
alors que l'autre, en retrait, reste tendue,
talon au sol. Pousser, sans forcer, les
hanches vers l'avant pour accentuer l'étirement

de la jambe tendue. Maintenir la tension

durant 30 secondes, puis changer de
jambe.
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Exercice 6

A la position assise, jambes largement écartées et tendues, pieds regardant vers le haut
mais bien décontractés à la cheville: à partir des hanches, fléchir le tronc vers l'avant
jusqu'à ressentir un bon étirement à l'intérieur des cuisses et des jambes en général. Le

dos doit rester bien droit. Cet exercice est assez difficile et demande patience et persévérance.

Maintenir la tension durant 30 secondes.

Exercice 11

Placer un pied à plat à la hauteur du genou
opposé: presser avec le corps sur le genou
jusqu'à ce que le talon se détache du sol
d'environ un demi-centimètre; remettre le

pied à plat en relâchant légèrement la pression.

Cet exercice provoque l'étirement du
tendon d'Achille. Maintenir la tension
durant 30 secondes.

Exercice 12

Avancer la jambe jusqu'à ce que le pied
soit placé verticalement au-dessous du

genou (plus on avance le pied, plus la traction

est grande); l'autre genou reste au
sol: fléchir le haut du corps vers l'avant
sans changer la position du genou au sol ni

celle du pied avancé. L'étirement se fait au
niveau des hanches, des cuisses et de l'aine.
Maintenir la tension durant 30 secondes.

Exercice 7 Exercice 8

De la position assise, jambes largement
écartées comme pour l'exercice 6: étirement

de la cuisse gauche et du côté droit
du dos en fléchissant doucement le tronc,
à partir des hanches, en direction du pied
de la jambe gauche que les deux mains
saisissent à l'extérieur (dans toute la mesure
du possible). Garder la tête en avant et le

dos bien droit. Maintenir la tension durant
30 secondes.

A la position assise, plante du pied contre
plante du pied: saisir les pieds et tirer le

haut du corps vers l'avant pour étirer l'aine
et le dos. Prendre appui avec les bras à

l'intérieur des jambes pour assurer une
bonne stabilité. Maintenir la tension durant
30 secondes.

Exercice 9 Exercice 13

Jambe gauche tendue, pied droit posé à plat à l'extérieur du genou gauche: en s'ap-
puyant sur le bras droit, placer le coude gauche à l'extérieur du genou droit pour exercer
une pression progressive contre celui-ci, tout en tournant lentement la tête et le haut du

corps dans le sens opposé. L'étirement se fait, ainsi, au niveau du fessier, de la cuisse et
des muscles costaux. Maintenir la tension durant 5 à 20 secondes, puis changer de côté.

Pour étirer le quadriceps de la jambe gauche,

saisir le pied gauche avec la main droite
tout en prenant appui sur le bras gauche
pour rester en équilibre: tirer doucement le

pied gauche vers la fesse. Maintenir la tension

durant 15 à 30 secondes.

Exercice 10

Répéter l'exercice 8 en accentuant la Exercice 14
flexion. Maintenir la tension durant 30
secondes. Répéter les exercices 11, 12 et 13 pour l'autre jambe.
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