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Cette page regroupe quelques citations issues du document source à consulter à cette adresse :
« http://grenet.free.fr/fjtreize/Entraineurs/Documents/Etirements_Cometti_annote.pdf »

A quoi ils servent ?

En fait les effets du stretching peuvent être envisagés à 3 niveaux :
1. avant la performance pour une meilleure « préparation »
2. après la performance pour une meilleure « récupération »
3. en tant que technique pour améliorer l’amplitude articulaire et participer à augmenter ce que les praticiens nomment la « souplesse »

Vérités scientifiques ou croyances populaires ?

Différents auteurs (à voir dans la bibliographie de la source) montrent que, avant la séance :
· L’étirement passif influence négativement le niveau de prestation sur des successions d'actions de force rapide
· Que l’étirement prolongé d’un groupe musculaire diminue l’activation (EMG) et la force contractile
· Une perte de performance en détente de 4% en introduisant des étirements au cours de l’échauffement d’exercices de saut
· Les étirements avant l’exercice ne réduisent pas le risque de blessure
· Il y a des risques de subir des microtraumatismes défavorables au bon déroulement de la performance


Pour conclure : 

[bookmark: _GoBack]Les étirements ne permettent pas un échauffement musculaire correct.



Cependant,

Des effets positifs ont aussi été démontrés, mais uniquement en fin d’effort :
· Les étirements passifs seront recommandés car ils vont rendre leur extensibilité aux muscles et tendons, leur mobilité aux articulations
· On peut espérer une diminution de la raideur musculaire, favorable au relâchement grâce à des étirements de faible amplitude


Pour conclure :

Il est donc déconseillé de mettre des étirements de « récupération » à la fin d’une séance si on doit rejouer un ou deux jours plus tard car dans ce cas on augmente les « traumatismes » musculaires. Par contre il est possible de placer une séance d’étirement à la fin d’un entraînement dans le but de travailler la souplesse, il s’agit alors d’une séquence de travail et non de récupération !


