LA PERFORMANCE SANS
RISQUE

Voici quelques etirements qui ont une double
vocation : prévenir les traumatismes et préparer
le muscle a la performance.

La seance type comportera 6 a 10 exercices
2 consacres au dos les autres concernant des
groupes musculaires spécifiques a la course soit
un par seance soit tous dans la méme séance.



| es intéréts

Les etirements (ou stretching) ameliorent les
capacites d'extensibilité du muscle et favorisent
le drainage des toxines. Les risques de
courbatures et d'accidents musculaires s'en
trouvent réduits.

Cela permet également de reduire les tensions
musculaires .



LE DOS - | | |
a) Allongé sur le dos, mains croisées . LEDOS .

derriére la téte, paumes a) Allengé sur le
| toumnées vers lextérleur /4 :;f eg'::g{;x

genoux fiéchis, -
' - ramenes vers vous.

b} En essayant de plaguer

tout votre dos au sof, étirez . ;b}‘ Extenslon des bras vers I'arrére et extension
progressivement les bras vers o des talons vers le haut,

Vartlére, les genoux restant Sans décoller les fesses
fiéchis. du s0l, ramenez
les Jambes
iégérement
vers yous.

4 LES MUSCLES FESSIERS

a) Atlonge sur le dos, téte au

sol, saisissez avec la
main droite

3 LEDOS

a) Allongé sur fe dos
téte au sol, saisissez
v0S genoux.

b) Amenez pmgressivement
le genou et le pied vers
{a poitrine.

b} Sans décoller Ia téte du sol,
ramenez progressivement
les gonoux sur Ja poitrine en ﬁ'%
soufevant trés lentement Yo

le bas du dos.



Voici 3 étirements qui

peuvent intervenir pendant

I'échauffement

6 LE TRICEPS SURAL .
(moliet)
. a) En appul sur
= la pointe
des pleds.

b) Jambes tendues,
laissez descendre
les talons, puis,
progressivement,
amplifiez \&

le mouvement,
talons vers le bas.

5 LES ISCHIO-JAMBIERS
(arriére de la cuisse)
a) Le dos droit, les bras
en arriére. Ne pas arrondir
le bas du dos.

b) Amorcez le mouvement vers
I'avant dans la position
décrite cldessus, puis
saisissez votre cheville
et amenez le buste
sur la Jambe,

7LE ;
QUADRICEPS
(cuisse)
a) Saisissez (7 1y
la chevllle [z /)<
, droite avec /i [f352d
lamaln Jo /S

b) Amenez le talon .
droite.

droit contre

la fesse droite,

e buste ne doit

sy pencher nl vers
I'avant, nf vers
l'arriére.
Conservez

le genou droit

contre le genou

gauche o4 portez-

le en arriére sans

vous cambrer.

Stabilisez "~
votre position. j " -~



8 LE QUADRICEPS
a) Les fesses sur
les talons,

le dos droit.

b) Décollez les fesses
des talons

et poussez
progressivement

le bassin vers
I'avant sans vous
cambrer,

Al (P vAMIIF FE. . _ 4. _

9 LES MUSCLES
ANTERIEURS DE LA JAMBE
Salsissez avec la main gauche

la pointe du pled droit. Amenez progressivement
12 nolnte di nied vere 'intariayy,

Jambe-tronc)
a) En appul mains sur
le genou droit.

\

£ b) Tout en redressant
£\ le buste, descendez les
=¥\ - hanches vers le sol en
vous cambrant le
moins possible.



3LEDOS

5 LES ISCHIO-JAMBIERS
{arriére de la f:ur‘sse)
taéJt :‘;ﬁ"sgg 5:; i;efé':’z’ a) Le dos droft, les bras

V0 Eenoux en arrlére. Ne pas arrondir

fe bas du dos.

b) Amorcez le mouvement vers

I'avant dans la position

décrite ckdessus, puis

saisissez votre cheville

et amenez le buste

8LEQUADRICEPS ~ Surlajambe.

a) Les fesses sur

les talons,

le dos droit.

soulevant trés lentement Y%
le bas du dos.

Cocktail

progressivement
le bassin vers

I'avant sans vous , .
cambrer,

Jambe-tronc)
a) En appul mains sur
le genou droit.

6 LE TRICEPS SURAL .
{mollet) "ati t
) en gt : A\ d'etirements
: ’30? ,g:;?!s b) Décollez fes fesses - s,l\ 4 = i
Eo, - =un |\ %E3  recupeération

b) Jambes tendues,

laissez descendre

les talons, puis,

progressivement, iz
amplifiez V3

le mouvement,

talons vers le bas.

£ E b) Tout en redressant
=\ fe buste, descendez fes

hanches vers le sol en
vous cambrant le
moins possible.




Les muscles

de la jambe 48

Fessier ‘

Tendon du fascia lat

Ischios-jambiers

Iiluadriceps I

Jambier
antérieur

Tendon d'AchiIIeI

Calcanéum

Les muscles
du dos

Qu'est ce qu'on a étiré ?

SR

I Psoas Thagu

Pecting Obturateur exterme

Moyen Adducteur Petit Adducteur

Diront externe

Coutuniar Grrand Adducteur

. “rural
Tenseur du (ascia lata

Yaste externa

Drroit anténeur

Vaste inleme

Tumeau interne

Jambier aniérieur

Long péronier latéral
Soléaire

Extenseur commun das

orleils
Extenseur propre du

gros ortell



	Diapo 1
	Diapo 2
	Diapo 3
	Diapo 4
	Diapo 5
	Diapo 6
	Diapo 7

