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Après l'effort: étire
manière ciblée et

L'efficacité de l'entraînement est accrue si le sportif accomplit
les bons gestes après l'effort: d'abord des exercices de retour au calme
(le «cool down»),qui favorisent l'élimination du lactate dans les muscles,

puis des exercices spécifiques d'étirement.

Karin Albrecht, Roland Cautschi

Pour bien s'étirer!
Durée
Selon la difficulté de l'étirement, entre io et 90
secondes. Pour que l'étirement ait un effet relaxant, la

posture doit être tenue plus longtemps. La précision
du mouvement est plus importante que la durée de

l'étirement!

Fréquence
Lorsque l'on n'a pas l'habitude d'effectuer des étire-
ments, mieux vaut répéter plusieurs fois un étire-
ment plutôt que de tenir longtemps la même position.

Intensité
Privilégier les étirements d'intensité moyenne. Plus le

corps est fatigué, plus l'étirement sera doux.

Technique
Ne pas se figer dans une posture d'étirement mais
effectuer des petits mouvements. De cette manière, on

exerce des stim uli très variés sur les muscles étirés.

Exécution
Prendre précisément la posture d'étirement puis
concentrer son attention sur la manière dont on
s'étire. Profiter des exercices d'étirement pour res-

pirercalmementet profondément.

Le
stretching après l'effort permet au corps de récupérer

mieux et plus vite. A condition de respecter quelques
règles de base pour que la phase de récupération active qui

suit l'entraînement devienne un facteur supplémentaire de

succès.

Pourquoi des étirements après l'effort?
Les étirements après l'effort visent deux objectifs: premièrement,

entretenir la souplesse et la motricité en contrecarrant
l'effet de schémas moteurs répétés constamment; deuxièmement,

faciliter la transition entre la phase de sollicitation
intense du corps et celle de récupération pour améliorer cette
dernière.

Etirer les bons muscles!
Il est important d'étirer les muscles qui ont été sollicités
pendant l'effort de manière avant tout concentrique. L'étirement
les stimulera de manière excentrique. D'une manière générale,

il est conseillé d'étirer en particulier les cinq groupes
musculaires suivants: musculatures postérieure, antérieure
et interne de la cuisse, musculature du thorax ainsi que
musculature cervicale. Les exercices de base décrits à la page
suivante (encadré bleu) s'adressent à ces cinq groupes principaux.

Selon la discipline sportive pratiquée, on complétera le

programme d'étirement par des exercices complémentaires
(encadré violet). Ainsi, en VTT, il sera judicieux d'étirer la
musculature des doigts mise à contribution de manière concentrique

lors des freinages.
Le choix des exercices est également déterminé par l'emplacement:

en plein air, on privilégiera les exercices debout; en
salle ou à la maison, on ajoutera des exercices assis ou couché,

que l'on exécutera après avoir enlevé ses chaussures.

«Le retour au calme»,
en tant que première phase de la récupération,
a ététraitédans le numéro 5/01 de «mobile».
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Entraînement

Exercices de base
Musculature postérieure de la cuisse

Musculature antérieure de la cuisse

Aine

Rotation Inclinaison latérale

avant-bras inférieurMusculature du mollet Avant-bras supérieur
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