
  

 LA PERFORMANCE SANS 
RISQUE

Voici quelques étirements qui ont une double 
vocation : prévenir les traumatismes et préparer 

le muscle à la performance.

La séance type comportera 6 à 10 exercices :
2 consacrés au dos les autres concernant des 

groupes musculaires spécifiques à la course soit 
un par séance soit tous dans la même séance.



  

Les intérêts 

Les étirements (ou stretching) améliorent les 
capacités 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 réduire les tensions 
musculaires .



  



  

Voici 3 étirements qui 
peuvent intervenir pendant 
l'échauffement



  



  

Cocktail 
d'étirements 
récupération



  

Qu'est ce qu'on a étiré ?

Triceps sural dont

Tendon du fascia lata

Les muscles 
du dos
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