CONNAISSANCES D’ACCOMPAGNEMENT

FOOTBALL


PRINCIPES D’ETIREMENTS

1
On n’étire pas un muscle froid.

L’échauffement à mène un apport sanguin important au plus profond du corps musculaire. La température du muscle est augmentée, la viscosité diminue et l’extensibilité augmentée.

2
On ne recherche pas de gain d’amplitude.

La raideur passive contribue à conserver l’intégrité de la fibre musculaire lors d’un étirement mal contrôlé.

3
L’étirement est indolore.

Afin de ne pas créer un réflexe nociceptif (douleur), il doit être dosé en fonction des possibilités de chacun et des sensations ressenties.

4
Il doit être réalise sans à-coup.

Sinon cela entraînerait des contractions réflexes qui irait dans le sens opposé à l’étirement. Il doit être régulier.

5
Il doit être réalisé lentement.

Afin d’augmenter l’extensibilité du collagène contenu dans les muscles et les tendons. Mais il faut une traction minimale de 6 secondes.

6
Il doit être réalise dans le calme.

Il est nécessaire de se concentrer sur le mouvement à réaliser.

7
Respirer lentement et profondément.

Utiliser si possible la respiration abdomino-diaphagmatique.

8
Equilibrer les étirements de tout le corps.

Les membres droit et gauche.

Les muscles agonistes et antagonistes. 

9
Utiliser des composantes de rotations.

Pour solliciter un plus grand nombre de fibres qu’en position neutre.

10
Etirer aussi toute la chaîne musculaire.

L’activité nécessite la participation de plusieurs muscles (ex le shoot).
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