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Les apports bénéfiques du
stretching sont reconnus
depuis de nombreuses
annees, pour la préparation
physique et la récupération
des sportifs, ainsi que
pour leur contribution a
I'hygiene de vie. Le choix
des exercices et leur mise
en ceuvre répondent a ces
objectifs différenciés.

ntroduit depuis les années 1980 par la va-

gue des «technigues nouvelles anglo-

saxonnes » deremise enforme, le stretching

(de I'anglais to stretch = étirer) est considéré
comme une activité physique a part entiére.
Généralement percu a cette époque comme
une panacée, les controverses n'ont pourtant
pas tardé a se multiplier dés la fin des années
1990, interrogeant l'efficacité des étirements
avant une performance (au cours de I'échauf-
fement) et aprés une performance. Ainsi, par
exemple, Kokkonen, Nelson et Cornwell” ont
mis en évidence une baisse significative de la
force produite, aussi bien avec des étirements
passifs gu'avec des étirements actifs effec-
tués au cours de I'échauffement. A llinverse,
Bazett-Jones, Gibson et McBride? ont plus
récemment confirmé que les programmes de
développement de la souplesse a long terme
ne diminuaient pas la force. Selon Buroker et
Schwane?, de méme que Wessel et Wan*, le
stretching passif n’a pas d'efficacité sur les
courbatures. Wiemann et Klee® quant a eux,
stipulent que les étirements infligent des ten-
sions importantes dans les muscles et qu’il
existe un risque d’amplification des pertur-
bations musculaires si des étirements pas-
sifs sont réalisés a la fin d’une activité spor-
tive importante.

Un intérét pédagogique

Au-dela de ces désaccords, le stretching a
démontré qu’il constituait une méthode idéale
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pour se détendre & la fois physiquement et
psychologiguement. Les recommandations
officielles en matiére d'activité physique si-
gnalent d’ailleurs généralement qu’il est né-
cessaire de pratiquer des activités d’étirement
et/ou de relaxation cing fois par semaine (par
exemple: De Bourdeaudhui et Bizel)®. Faute
de temps et parfois de connaissances (ou
d’actualisations), les étirements sont souvent
délaissés par les professeurs d'éducation
physique au profit de 'activité programmée
et prévue dans chaque cycle. Ce manque de
considération nuit au développement géné-
ral des éléves qui n'ont parfois pas du tout
conscience des modalités et des bienfaits
qgue renferment le terme et les pratiques du
« stretching ». Le role ultime des éducateurs
physiques ne consiste-t-il pas pourtant a pro-
mouvoir, de maniére durable, un style de vie
sain et actif?

Loin de représenter seulement un reméde en
soi, le stretching ne trouvera sa pleine effica-
cité que s'il est réalisé régulierement, a bon
escient (chaque technique se pratique a des
moments différents) et en adoptant les bonnes
positions. Nous associons les étirements ac-
tivo-dynamiques a I'echauffement et/ou aux
temps-morts et aux mi-temps, les activo-
passifs &4 des séances particuliéres et/ou aux
temps de repos entre deux séquences de jeu
(ou de sprint), les passifs a la période suivant
le retour au calme d’une activité (le jour-méme
ou le lendemain) et/ou & des séances spéci-
figues le matin et le soir et enfin, les postures

STRETCHING

passives a des séances particuliéres.

Pour une efficacité maximale et afin de ve-
rifier la compréhension des éléves, Il s'avere
trés important d’utiliser des supports de pré-
sentation (fiches, affichage), de les lire avec
eux (qu'’il s'agisse des techniques d’étirements
ou des informations annexées) avant une mise
en pratigue au cours de laquelle le professeur
corrige individuellement chague éléeve, en in-
sistant sur les postures a adopter.

Des ajustements seront bien évidemment né-
cessaires, en fonction du public. Par exemple,
pour les enfants du primaire, I'utilisation de
routines devra étre plus fréquente gue pour
les éléeves du secondaire, des conditions
(Findisponibilité d’un local représentera, par
exemple, l'occasion pour un professeur d'utili-
ser un ou plusieurs des documents), du temps
disponible (par exemple, deux séances re-
groupées permettront plus facilement d’ex-
ploiter une thématique).

Le role des étirements

Pour l'individu

¢ Objectif préventif: entretenir ou améliorer la
souplesse en développant une certaine ampli-
tude de mouvement, en luttant contre la rai-
deur en général.

* Objectif thérapeutique: atténuer les dése-
quilibres, accélerer la vitesse et la qualité de
cicatrisation apres une lésion musculaire ou
tendineuse.
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1. Techniques de stretching et entrainement -

Objectifs

Entretenir fa souplesse
en phase élastique =

Gagner en souplesse
permet de gagner et de
récupérer de 'amplitude

Gagner en souplesse ou
maintenir le muscle sous
tension entre 2 efforts

Préparation —
échauffement
Muscles ~ tendons —
récepteurs nerveux

Caractéristiques
Allongement lent, progressif, permettant de
retrouver 'amplitude perdue

Allongement lent, de longue durée permettant
d’atteindre des amplitudes importantes

: Allohgément (jusqu'a Ia limite des possibilités)

associé & une contraction musculaire
(statique), suivi d'un allongement des le

relachement

Allongement (non maximal) associé & une
contraction musculaire, suivi apres le
relachement de mouvements dynamiques

Quand? Durées
Chaque jour et Chaque position
154208

apres l'effort

I'effort, en fin
d’échauffement

Chaque position

3 fbi"s par
semaine 1a5 min
2 fols par Allongement- :
- semaine ou contraction = 102
entre 2 efforts .~ 158
. ~ puisallongement.
205 :
Avant Allongement-

contraction=8s
puis phase:
dynamique =8 s

* Objectif bien-étre — effet relaxant: réguler
le tonus postural, diminuer les tensions, ac-
croitre la souplesse, libérer des endorphines
(hormones du plaisir) en cas d'exercices
intenses.

Pour l'activité sportive

Objectif préventif: préparer l'organisme & 'ac-
tivité physique, favoriser la récupération aprées
I'effort pour éviter certaines blessures muscu-
laires, tendineuses et articulaires.

‘Les conseils pratiques

Lorsque l'activité a lieu I'aprés-midi ou en
soirée, il est judicieux d'effectuer une petite
seéance de mise en route, traditionnellement
appelée « réveil musculaire ».

Objectifs

e Activer le systéme neuromusculaire.

¢ Solliciter les récepteurs proprioceptifs.

e Diminuer la tension nerveuse corporelle et
mentale.

Contenus

Accomplir un léger footing.

Réaliser des exercices de réactivité (exercices
dynamigues) cu des courses de coordination.
Effectuer une série d’exercices associant éti-
rements activo-dynamiques et posturaux, en
position debout, en appui bipodal ou unipodal.

Un répertoire de situations

En sciences de l'information, le terme « cap-
sule » se référe a un document traitant d'un
sujet ou d'un theme précis. Dans le cadre
précis de ce projet, nous appelons «cap-
sules » une série de fiches recto-verso ren-
fermant chacune des informations relatives
a une technique d'étirements (passif, activo-
passif, activo-dynamique et postural passif)
et a des éléments qui s'y rapportent (recom-
mandations, fausses représentations, témoi-
gnages). Elles ont été congues de telle maniére
a étre synthétiques (rapidement lues par des
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éléves ou des sportifs, sur le terrain)
et facilement utilisées (feuilles plasti-
fiées) dans de nombreuses contextes
d’intervention.

Capsule 1. Etirements passifs
Définition

C'est un allongement global ou spé-
cifique de courte durée (15 a 20 se-
condes) effectuée lentement en phase
elastique, c’est-a-dire dans un degré
d’'amplitude modéré, a la recherche
d’'un gain d’amplitude perdue lors de
I'effort physigue ou a cause de l'inac-
tivité. (photo 1)

Objectifs

¢ Permettre a l'organisme de retrou-
ver son état d*équilibre et I'amplitude
perdue.

e Entretenir la souplesse.

e Favoriser la récupération et la dé-
tente physigue et psychique.
Déroulement

e Apres l'effort, le jour méme: 10 a
20 min d’étirements passifs selon la séance,
aprés un retour au calme de 5 a 10 minutes.

® Le lendemain: aprés une activité de récupé-
ration de 25 a 30 minutes (footing, vélo, na-
tation), étirements passifs pendant 10 a 20
minutes.

Contenus

Position de départ confortable: assis, a genou,
coucheé ou éventuellement debout avec appui.
Progresser lentement en soufflant, sans a-
coup jusqu’a 'amplitude maximale tolérée.
Tenir la position 15 & 20 secondes.

Chaque exercice estrépété 3 fois pour une du-
rée totale de 10 & 20 minutes.

e Pour plus d’efficacité:

Linstallation doit étre confortable afin de ne
pas étre géne par des tensions périphériques.
La vitesse d'exécution doit étre lente et
progressive.

La respiration est lente et profonde (I'allonge-
ment sera facilité lors de I'expiration).
’échauffement préalable favorise 'augmenta-
tion en longusur.

Capsule 2. Etirements activo-dynamiques
Définition

C’est une technique active associant étirement
et contraction du tissu musculaire. Les phases
d'allongement et de contraction sont complé-
tées, apres relachement, par une phase dyna-
migue (exemple talons-fesses) permettant de
replacer le groupe musculaire dans sa fonction.
Objectifs

e Solliciter 'unité muscle tendon comme lors
de l'effort.

® Préparer le muscle a toute forme de
sollicitation.

Déroulement

« Echauffement: mise en route cardio-respi-
ratoire de 10 a 12 minutes, exercices dyna-
migues (types talons-fesses, montées de ge-
noux) pendant 3 minutes.

s Etirements activo-dynamiques de 5 & 8 mi-
nutes, augmentation du rythme, exercices
spécifiques de pré-compétition (10 a 12
minutes).
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2* 3 e Mi-temps ou temps morts: récupéra-
tion, hydratation (1™ période) ou étire-
ments activo-dynamiques (2° période).
Contenus
Allonger lentement, sans a-coup le
groupe musculaire jusqu’a la sensation
d'un tiraillement (&tirement 6 a 8 se-
condes). (photo 2a)

Contracter le groupe musculaire en posi-
tion statique puis légérement excentrique
(contraction 6 a 8 secondes). (photo 2¢)
Relacher et enchainer immédiatement
par la phase dynamique en replagant le
groupe musculaire dans sa fonction (exer-
cice dynamique 6 secondes). (photo 2b)
Chague exercice est répété 3 fois.

e Pour plus d’efficacité:

La concentration sur les exercices per-
met d’en ressentir pleinement les effets.
La respiration, car I'allongement est faci-
lité lors de 'expiration.

L’échauffement avant tout étirement est
important car il favorise I'allongement.

Capsule 3. Etirements activo-passifs
Définition

C’est la combinaison d’un étirement actif
suivi d'un étirement passif pour contrac-
ter-relacher-étirer un méme groupe mus-
culaire. (photo 3)

Objectifs

» Maintenir le muscle sous tension entre
deux efforts.

Des recommandations

* Gagner en souplesse.

Déroulement

e Deux a trois séances par semaine, pour
améliorer la souplesse et entre des efforts
spécifigues afin de maintenir le muscle
sous tension: étirements activo-passifs
de 5 minutes par groupes musculaires sur
les groupes musculaires raides, aprés un
petit échauffement cardio-respiratoire et
musculaire de 10 minutes.

e Lors de séances spécifiques: alterner
une premiére séguence de sprints ou
de jeu avec des etirements activo-pas-
sifs pendant les périodes de repos sui-
vis d’une deuxiéme séquence de sprints
ou de jeu.

Ce qui est proscrit

Ce qui est conseillé

Effectuer des mouvements ressorts
{a-coups). : -
Réaliser des étirements brusques, 4 froid,
sans échauffement.

S'étirer passwemenf juste avant un effort

intense (sprint, accélération, efc).
S'étirer au-dela d’'une certaine limite
(période de rupture).

Effectuer des mouvements forcés.
Effectuer des tractions importantes sur un
partenaire.

Bloguer la respiration.

Etirer un muscle blessé/fragilisé.

S'étirer dans des positions instables, & la
limite de la perte d'équilibre.

S’étirer de nouveau si, a la suite d'une -
séance d’étirements activo-passifs ou cie
postures passives, des douleurs persistent
le lendemain et les jours suivants,
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Etirer toute. une chame muscuialre en altemam les agonistes
et les antagonistes (par exemple Quadnceps puts ischio-

- jambiers).

Garder sa respiration habxtuel eou acceniuerl expwatmn sur
I'étirement.

Jouer la carte de la moderatmn

Réaliser une mise en route pmgresswe sous forme d’exercices
dynamiques avant une séance d’etirements isolée.

S'étirer de préfére'nce dans le calme en se concentrant sur les
sensations provoguées.

| Rechercher un point fixe et mobiliser un point mobile (par
- exemple, I'étirement classique du quadriceps sera cormctement

effectué si le bassin ne bouge pas).

Répéter plusieurs fois I'étirement pour un méme groupe
muscuilaire.

Garder un espace suffisant pour ne pas entraver les
mouvements au sol.

S’assurer d’une température clemente.

Reéaliser des séances continues.

Contenus

Mettre le muscle ou le groupe musculaire
en position d’allongement, sans a-coup,
jusqgu’a la sensation d’un « tiraillement ».
Réaliser des contractions statiques de 10
a 15 secondes. Pousser contre une résis-
tance extérieure (le sol, une barre, ou sa
propre main ou une résistance exercée
par un partenaire).

Relacher la contraction musculaire.
Gagner en amplitude en laissant s'exer-
cer la force permettant I'allongement, len-
tement, sans a-coup, progressivement
aussi loin que possible, et tenir la posi-
tion pendant 20 secondes.

¢ Pour plus d’efficacité:

La respiration: lors de la phase d’étire-
ment, I'expiration facilite I'allongement.
’échauffement conseillé avant tout éti-
rement est important, car il favorise
I'allongement.

Capsule 4. Postures passives
Définition

C’est un allongement de longue durée
(1 & 5 minutes) effectué a vitesse lente
d’abord en phase élastigue jusqu’a la
phase plastigue. On recherche une am-
plitude importante afin de lutter contre
les raideurs d’origine musculaire ou
articulaire.

(photo 4)

Objectifs

* Améliorer la souplesse (axe bien-étre).
e Récupérer les degrés de mouvement
perdus (axe thérapeutigue).
Déroulement: 3 fois par semaine, lors
d’une séance particuliere.
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Les questions les plus fréquentes sur les étirements

Faut-il s'étirer avant un effort?

Faut-il s'étirer aprés un effort?
- I’y a pas de risque de Iésion si on reste en phase efasﬂque (‘[ractmn neu
] mpm’tante)

La raideur est-elle néfaste ?

Les étirements peuvent-
ils provoquer des micro-
iraumatlsmes’? :

Comment savoir S! on depasse

les limites d’al[smgement'?

Les étirements s'adressent- ls é' .:
d hygiene de v;e qm repond aux hesmns du €orps. -

tuﬂ! le mnnde‘»“

Est—li pnssﬂ)le de S/ amelmrer en

souplesse si on n’a pas un bon
niveau de depart'?

; L’ehrement dmt—ul etre

Les stirements peuvent-ils
comger un desequrl:bre"

Les etirements prewennenHls
les:btessures'? o

0u1 mais activement c'est- -&-dire en associant all ungement et contraction
musculaires.

'ﬂur cela permet !’orgzirﬁsrhe de retrouver rapidement son Glal d’éq:ui'lib'ré..

En general OLII car eile engendre GES campensatmns qm augmentent |BS
contraintes.

: (IUI cela depend de Ea phase d al {Jr@ement uthee (ﬂ emste 3 phases*} et
: du mnmeni: ot Pon utilise cette phase - -

En etant a Iecoute de son corps le ressentn l |nterpretat|on des tensmns
permettent d'éviter les erreurs.

QUI 4‘et1rament d()lt etfe prallqm reguheramant cest une techmqﬁe

Om n 'importe gui peut progresser en smzpiesse quel que smt son nweau
initial.

~ Non, | douleur n'est pas e signe d'un étirement complet et positi. Elie
~ joue un role de parasite pour le ﬁeueionpement de la concentranan sur la-
. sensat;on de hien- atre.

Oul a la condition qu'ils soient adagtes aun mdnwdu aun moment donne..

Non, les probabilités de se blesser sont identiques, que l'on se soit &iré ou
~ nonalafin d'un entrainement. Les blessures résuitent plus d'un manque de

substrats anergethuas dans les cellules musculaires, d’une 'augmentat on
du taux d’ ammonmm et d’une fatigue du sys‘ceme nerveux

*Phase elasi\que eﬁorts de traction peu \mpurtants prodursant un allongement qui disparait lorsqu’on reléche |'effort de so!llcxtatnon
* Phase plastique : efforts de traction trés importants produisant un allongement beaucoup plus marqueé, qui persiste en partie lorsqu'on

reléche I'effort de sollicitation.

* Phase de rupture: si on utilise des efforts de traction encore plus importants
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