CONNAISSANCES D’ACCOMPAGNEMENTS

FOOTBALL


LES ETIREMENTS 

DEFINITION :

Etirer : Etendre, allonger en exerçant une traction.

Etirement : Action, fait de s’étirer. Il consiste en une mise en tension du muscle, du groupe musculaire ou de toute une chaîne musculaire.

Le tendon ne peut ni se muscler ni s’étirer. Seul le corps musculaire qui a des propriétés contractiles peut s’étirer.

OBJECTIFS :




EFFETS :

Avant l’effort pendant l’échauffement :

(Préparer l’organisme à l’effort

(Prévenir les blessures
Favoriser la prise de conscience des différentes parties du corps (fluidité et contrôle musculo-articulaire du geste sportif).

Favoriser la mobilité articulaire.

Equilibrer le tonus musculaire.

Renforcer et améliorer la vigilance.

Permettre une augmentation de la chaleur interne des muscles.



Entre les efforts :

( Permettre une récupération plus rapide.
Vider le muscle de ses toxines pour le remplir de sang frais oxygéné.



Après l’effort :

( Diminuer les sensations de fatigue.

( Diminuer les courbatures du surlendemain.
Permettre au muscle de conserver son élasticité et sa longueur après les multiples contractions dues à l’effort.

LES DIFFERENTES TECHNIQUES

1/ Les étirements passifs.

2/ Les étirements actifs (associés ou non à une rotation)

3/ Le stretching : consiste à enchaîner, 

une contraction, un relâchement et un étirement. 

LE MUSCLE

Le muscle est formé d’un ou plusieurs corps musculaire qui s’attachent sur l’os au moyen de tendons. Le tendon ne peut ni se muscler ni s’étirer. Seul le corps musculaire qui a des propriétés contractiles peut s’étirer. Il est composé de fibres musculaires qui s’imbriquent entre elles lors de la contraction. Ces fibres peuvent grossièrement être divisées en trois types :

· celles qui travaillent tout le temps

· celles que l’on ne sollicite que pour l’effort physique

· celles que l’on ne sollicite que pendant les séances de musculation.

L’échauffement s’adresse aux fibres du 2ème type qu’il faut étirer et connecter en douceur au réseau des fibres du 1er type.

Si les fibres du 2ème type ne sont pas préparées à la contraction, elles risquent de se déchirer.

LES CINQ MUSCLES A ETIRER EN PRIORITE CHEZ LE FOOTBALEUR
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