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PREPA PHYSIQUE

LE STRETCHING

LES ETIREMENTS ADAPTES AU KITESURF

!
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COACHING PREPA PHYSIQUE

Fréquemment remis en cause ces derniéres années, les étirements ont été au ceeur de nombreux débats. Faut-il s'étirer aprés
un effort, les étirements échauffent-ils les muscles, sétirer maide-t-il @ mieux récupérer ? Et jen passe... Nombreuses
sont les réponses a ces questions qui sont approuvées par certains et réfutées par d‘autres. Faisons le point sur ce sujet
avec pragmatisme. En vous présentant des étirements adaptés a a pratique du kitesurf, je vous propose des mises en
situation simples et pratiques. Une chose est siire, les étirements développent (a souplesse*. En atténuant les tensions
musculaires, ils coordonnent mieux les gestes et favorisent lamplitude des mouvements. Les principales interrogations
sont de savoir quel est le meilleur moment pour s'étirer et quelle méthode de stretching choisir.

VOTRE COACH FAQ SETIRER AFROID, CA ECHAUFFE?

Le but recherché dans I'échauffement de nos muscles est une élévation de

Romaric Linares, préparateur physique, e W e Eation ! 083 o
bR ! % et allongent seulement les muscles. Dans ce cas, seule la structure du muscle
spécialiste des sports nautiques. Il suitla est sollicitée, et il y a un risque de créer des microtraumatismes. Il a méme
préparation physique du Collectif France été démontré que les étirements provoquent des tensions élevées qui

de kitesurf depuis la saison 2012. entrainent une interruption de I'irrigation sanguine, ce qui va a l'inverse de
www.lr-preparationphysique.com Peffet “vascularisateur” recherché.

Oubliez donc I'idée que de simples étirements échauffent les muscles.

ECHAUFFEZ-VOUS AVANT DE VOUS ETIRER * o LENOUE

Un échauffement est toujours nécessaire avant de augmenter la iance articulaire*, méliorées par une dimi de la résistance &
s'étirer. Par exemple, un footing de 10 minutes suffit. une meilleure mobilisation des articulations. De plus, I'étirement des tissus conjonctifs musculaires* et
L'élévation de la température corporelle va un muscle chaud voit ses composantes élastiques des tendons.

LES ETIREMENTS PASSIFS : SOUPLESSE ET RECUPERATION

On entend par étirements passifs les étirements

effectués par I'intermédiaire d'une force extérieure Durée d'éti 20 s par muscle. ion: égale a la durée d'étirement.

(pesanteur, auto-manipulation, partenaire ou Nombre de tours: 1 tour minimum, 2 si vous avez le temps.

autres...). Uobjectif est de relacher le muscle. Consignes: L'étirement doit étre soutenu, mais détendu, |'attention restant concentrée sur les muscles
Naturellement, un muscle se contracte quand on que I'on fait travailler. Maintenir jusqu'a éprouver une légére tension, et se relaxer en maintenant la
I'étire. C'est ce qu'on appelle le réflexe myotatique position étirée. La respiration doit &tre lente, bien rythmée et contrdlée. Ne pas retenir le souffle.

(ou réflexe d'étirement). Le but est d'inhiber ce
demier en prolongeant sur une certaine durée (au
moins 20 secondes) |'étirement du muscle: c'est le
réflexe myotatique inverse. Ainsi, le muscle peut
s'allonger. Ces étirements sont intéressants pour
améliorer la souplesse et ont des intéréts supposés
pour la récupération. En effet, en inhibant le réflexe

ique, on favorise le rela lai
donc la détente musculaire. Aussi, on leur redonne
leur langueur initiale, de cette fagon on rend aux
muscles et aux tendons leur extensibilité et aux
articulations leur mobilité.

Eviter les “a-coups” pendant les étirements pour un plus grand gain de souplesse. Maintenez une
posture stable avec un bon alignement articulaire.

Contexte:

* Privilégiez une séance exclusive d'étirements
passifs. Aprés un petit échauffement, étirez-vous au
calme, au sol, sur un tapis et dans un environnement
suffisamment chaud.

* Ne placez pas une séance d'étirement passif un
lendemain d'efforts intenses qui ont produit des.
courbatures douloureuses. Vous pourriez causer des
dommages musculaires supplémentaires.
 Eventuellement, vous pouvez pratiquer des étirements
passifs aprés un effort seulement si vous n'avez pas le

ISCHIO-JAMBIERS

R S o L Aidez-vous d'une serviette, d'un élastique ou Allongé sur le coté, étirez la jambe qui n'est pas
temps de vous réserver une séance d'étirement compléte d'une corde. Ramenez la pointe de votre pied au sol en ramenant votre talon sur votre fessier.
dans la semaine. Il vaut mieux s'étirer avant que les Vers vous.
courbatures n'apparaissent que ne pas s'étirer du tout.
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