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Theses de I'étirement

Jost Hegner
Traduction: Nicole Buchser

Les recherches qui ont été faites jusqu’ici dans le domaine des sciences du
sport ont donné des résultats controversés quant aux effets de I'étirement
et, plus précisément, des différentes méthodes d’étirement. La supériorité
du stretching, au sens d'un étirement actif et passif statique, sur I'étire-

ment dynamique n’a pas été prouvée.

Les expériences faites dans la pratique
ont permis de dégager les théses sui-
vantes:

@ Les exercices combinant tension et re-
lachement ou étirement et décontrac-
tion ont un effet bénéfique sur la santé
etle fonctionnement général de I'orga-
nisme et constituent également un
plus dans tout entrainement sportif. lls
sont source de bien-étre, permettent
de régulariser le tonus musculaire et
font partie de I'entretien quotidien de
I"appareil locomoteur et de I'appareil
de soutien, en particulier du systéme
neuromusculaire.

@ Le stretching peut compléter I'échauf-
fement dynamique, a titre prépara-
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toire, ainsi que le retour au calme, mais
il ne saurait en aucun cas les rempla-
cer.

(® L'étirement statique (actif et passif)

tout comme I'étirement dynamique
(actif et passif) peuvent contribuer a
optimaliser la souplesse.

@ Les exercices impliquant des mouve-

ments saccadés peuvent entrainer des
lésions de I'appareil locomoteur actif
et de I'appareil locomoteur passif et
doivent, de ce fait, étre proscrits.

‘(® L'étirement statique tend plutdt a ren-

forcer qu'a réduire le tonus muscu-
laire, empéchant ainsi une irrigation
sanguine optimale.

® Laffirmation selon laquelle le stret-

ching permettrait de prévenir efficace-
ment les blessures est controversée.
Ce qui est sdr, c'est que le stretching
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Le choix de la technique et de la
forme d’étirement — passif ou actif,
statique ou dynamique - doit se faire
en fonction des besoins individuels
et des données situationnelles.

ne permet pas de prévenir |'apparition
de courbatures résultant d'une sollici-
tation excentrique extréme.

@ Juste aprés un effort intensif, la mus-

culature devrait étre détendue, rela-
chée et ramenée au calme de maniére
dynamique; elle ne devrait pas étre éti-
rée statiquement.

Le réflexe d'étirement n’est pas un «ré-

flexe de protection». Il contribue a ré-
gulariser le mouvement et se déclen-
che lorsque le muscle est fortement et

‘brusquement étiré, mais il ne saurait

étre invoqué pour justifier le bien-
fondé des «regles de stretching».

@ Le tonus musculaire est également

fortement influencé par des facteurs
psychiques et émotionnels. Les dysba-
lances musculaires n‘ont pas seule-
ment des origines structurelles, mais
aussi et surtout des causes fonction-
nelles, plus précisément «neuromus-
culaires». Le relachement et la décon-
traction jouent donc un role essentiel
dans I'étirement. B
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