PRINCIPES DE BASE SYSTEMES DEJEU CONSEILS ATELIERS/JEUX APPRENTISSAGE DES GESTES PRECONISATIONS D'ETIREMENTS COLLABORATION FFAF O PRATIQUER LE FUTNET 0 ACHETER SON MATERIEL ELEMENTS VISUELS PROMOTIONNELS

S 8 REGLES D'OR

DES ETIREMENTS

o AVANT LEFFORT

Surtout pas de passif avant d'étre actif. Un muscle
tres allongeé en tension passive devient un muscle

moins efficace, ce qui déstabilise la balance musculaire

(baisse de l'activation et la force de contraction du
muscle : - 28 % juste aprés, - 9 % une heure aprés) et
diminue la vigilance et la proprioception.

e APRES L'EFFORT o EN DEHORS DE LEFFORT

Ne prolongez pas votre étirement au-dela de 20 Etant donné que les sollicitations en allongement
secondes. Préférez les répétitions de cycles d'étire- sont plus importantes (phase élastique), les séances
ment-relachement-mobilisations sous la forme de de gain d'amplitude doivent se faire a distance des
routine. entrafnements.
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ETIREMENTS

A utiliser aprés I'effort ou en entretien de la souplesse,
en dehors de toute activité physique,
2 a 3 fois par semaine.

Méthodes passives
Routine axée sur les membres inférieurs.

Abducteurs

Psoas gauche

Pyramidal gauche

Pyramidal droit

Quadriceps gauche

Psoas droit

Précédent Répétez 2 a 3 fois
cette routine

Tenez chaque position Durée totale de la séance

Ischio-jambier droit

20 secondes entre 8 et 12 minutes

Abducteurs

Grand fessier - droit et gauche

Triceps - droit et gauche ) )
o ) Quadriceps droit
ﬂ Ischio-jambier gauche
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ETIREMENTS

A utiliser aprés I'effort ou en entretien de la souplesse,
en dehors de toute activité physique,
2 a 3 fois par semaine.

Méthodes passives
Routine membres supérieurs et dos.
Routine d'étirements passifs. Spéciale membres supérieurs

Cou Triceps brachial droit
Trapeze gauche

Triceps brachial gauche

. X Biceps brachial
Trapéze droit

Précédent Répétez 2 a 3 fois
cette routine

Tenez chaque position Durée totale de la séance
20 secondes entre 8 et 12 minutes

Epaules et région dorsale

Epaule droite et dos

Epaule gauche et dos

Pectoraux

Epaules Chaine latérale droite
Chalne latérale gauche



