LES ETIREMENTS
La température ambiante ne doit pas être basse. Certains exercices se font en station verticale, 

d’autres au sol. Dans ce cas, l’idéal serait un tapis de gymnastique ou une moquette pour le confort et éviter  un  refroidissement  brutal  du  muscle.  Dans  le  protocole    d’étirements  proposé  plus  loin,  les exercices n°1 à 10 peuvent se faire à l’extérieur ou à l’intérieur. Par contre, les exercices n°11 à 15 qui seront exécutés sur le sol, seront davantage praticables en intérieur. 

Les vêtements ne doivent pas entraver les mouvements. Ils doivent être amples ou élastiques. 

Pour que les étirements aient une action bénéfique sur la mobilité, ils doivent être pratiqués au 

minimum 20’ à raison de 3 fois par semaine. En principe, tout entraînement devrait être suivi par 15’ minimum de stretching. L’idéal serait une pratique quotidienne des étirements. 

 Avant le stretching, il faut mobiliser les articulations pour rétablir la souplesse nécessaire.  

L’étirement n’a rien d’une compétition. Chacun doit progresser dans la limite de ses moyens. 

Un étirement trop prononcé peut être douloureux et ne sera pas efficace. 

 La position de départ pour réaliser un exercice doit être confortable, sinon des tensions inutiles entraîneront une fatigue ou des crampes. 

 L’étirement  doit  être  pratiqué  lentement  et  progressivement.  La  limite  est  indiquée  par  une sensation de tiraillement. Le seuil de douleur ne doit pas être atteint. 

 La respiration est importante : elle doit être contrôlée. En principe, l’étirement est pratiqué pendant une  expiration  lente  et  complète  (une  inspiration  ample  précède  l’étirement).  Elle  devient  calme pendant la phase de maintien de l’étirement. 

 L’attention doit être concentrée au maximum sur les muscles à étirer. Une sensation agréable 

de chaleur dans les muscles concernés indique que l’effet de l’étirement est à son maximum.  Il est préférable de s’étirer dans le calme afin de faciliter la concentration. 

     Le retour à la position de départ s’effectue également en douceur. 

 Les  mêmes  exercices  doivent  concerner  les  2  côtés  du  corps  et  durant  un  laps  de  temps identique. 

 Lorsqu’on débute, il est conseillé de compter lentement les secondes. Ensuite, les sensations prendront le relais. 

 Chaque exercice doit être répété 2 à 5 fois suivant l’extensibilité du muscle concerné. 

TEST SIMPLE POUR VERIFIER LA MISE EN FORME

La prise de pulsations se fera dans des conditions rigoureusement identiques, tous les matins 

au  réveil,  afin  de  pouvoir  établir  des  comparaisons  fiables.  L’arrivée  de  la  forme  doit  par  exemple 

entraîner une baisse légère et progressive des pulsations cardiaques. 

Test de Ruffier : 

P0 : fréquence cardiaque de repos (avant l’exercice) 

P1 : FC immédiatement après l’effort 

P2 : FC après récupération d’une minute 

L’effort consiste à s’accroupir totalement bras tendus 30 fois en 45 secondes 

Indice de Ruffier = (P0+P1+P2)-200 

          10 

NB : excellent (0), très bon (0 à 5), bon (5 à 10), moyen (10 à 15)
