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lation, je conseille des étirements,
Statique Actit En vue dune bonne
prévention aux blessures, il
conviendra d'utiliser la méthode
Statique Passif. Pour une grande
ampitucie gestuelle avant les com-
pétitions, pour se préparer a des
gestes violents, la méthode Dyna-
ique Acti simpose.

LA METHODE PNF
(Proprioceptive Neuromuscular
Faciltation)

Ceest la méthode qui exploite le.
plus systématiquement les pro-
cessus de réflexes étudiés plus
haut, Ceest aussi celle qui permet
les progres les plus rapides. Elle
estutiisée en sport de haut niveay,

position extréme, plus importante
que la premiere.
ol

par exemple lorsquune articula-
tion a été longuement immobi

sée par un platre. Lentrainement
avec cette méthode fera [objet de

tenue 10 secondes Il faut répéter
ce cycle trois fois de sie, dans e
méme ordre.

La contraction fait que les récep-
1 fi sont sol-

sera
daugmenter la longueur du
muscle. Pour obtenir un bon résul-
tat, 2 & 3 seances par semaine

ficités pour produire un reléche-
ment apres lenvoi des signaux
inhibiteurs au muscle. Les mou-

ts éventuels pour atieindre

sont pendant au
moins 2 mois; ensute il faudra
entretentr cette mobilté

Principe de travail en PNF

I se divise en cing étapes,

® La meilleure méthode pour

Ta plus grande ampiitude devront
&tre Jents, pour empécher les
fuseaux neuromusculaires den-
voyer les signaux de contraction
vers les muscles.

dabord de faire un édrement pas-
sif. Les muscles que fon doft éti-
rer doivent éire aussi décontrac-
16s que possible.

® Ensuite, en essaie pendant

Pour ce faire, reprenons notre
exercice. Assis en tailleur, les
plantes de pieds lune contre
autre et aussi prés que possible
du corps,

secondes), relacher cette contrac-
tion pendant 2 4 4 secondes, puis
appuyer pour terminer sur vos.
genoux pendant 10 secandes
Vous faite un travail en PNF

Un exercice correct avec la
méthode PN F. dure environ 20
secondes; pour un grand écart, il

tion bien condult ne nult nulle-
ment 4 la souplesse. I faut toute
fois souligner que certains muscles
ont tendance a devenir trop
toniques par un travail musculaire
excessi. Cest notamment le cas
des ischios jambiers qui se rac-
courcissent Jorsque fon sastreint

ade

3 cycles par exercice pour avoir
une bonne efficacité, sot environ
54 6 minutes deentrainement &
faire chaque jour, apr&s avoir pro-
60¢ & un échaffement correct

FIN DE LA SCEANCE

Lors d'une activité physique rela-
tivement intense, la colonne ver-
tébrale subit des tensions, des
pressions qui tassent les disques
intervertébraux, provoquant ains
une perte de hauteur et de mobi-
lité ; il est donc judicieux de ter-

de contracter le
groupe muscu-
laire  pendant

supprime tout mouvement de far-
ticulation ~ cette résistance d'op-
position peut éire un partenaire,
un mur, etc. La contraction est
donc statique.

® On reliche ensuite la contrac-
tion pendant 2 a 4 secondes.
®0n peutalors élirer de nouveau
les muscles, pour atteindre une

Appuyer al d

Wn travail Oe musculation bien conduit
ue wuit pas 4 la souplesse

avant-bras) sur fes genoux pen-
dant 6 secondes.

Ensuite, toujours en appuyant sur
les genoux, contracter fortement
vos muscles adducteurs comme.
pour remonter vos genoux; atten-
tion, cette contraction est statiaue,
est 3 dire sans mouvement appa-
rent (contracter pendant 6

miner
favorisant le
retour & une
longueur nor-
male du rachis.
Léqullibre
Lorsquion contracte & fond un.
muscle, on étire du méme coup.
son antagoniste. Si on travaille
complétement et 4 fond tous les
muscles, leur élasticité est pré-
servée et la souplesse généraie
du corps sensuit

Clest pour cette raison que lon
affirme qu'un travail de muscula-

ging sans pratiquer des élements.
Diautres muscles e doivent pas
devenir hypo-toniques mais au
contraire étre le plus hyper-
toniques possible, car cette toni-
cité évite les déformations du
squelette. On peut don dire que
pour assurer & fensemble du
corps une statique parfaite sans
déformation avec des articulations
bien en ligne, exempte de toute
pathologie de Fattitude, on aura
des muscles 3 étirer et des
muscles 3 tonifier

Muscles & étirer

Ce sont les lombaires, les ischio-
jambiers, les jumeaux, les psoas
iliaques, les droits antérieurs des
cuisses, les pectoraux.

Le deltoide faisceau antérieur, fan-
gulaire de fomoplate, le {rapéze,
les dorsaux, les adducteurs, la
longue partie du triceps — les
biceps

Les muscles & tonifier

Ce sont les fessiers, les abdomi-
naux, les thomboides, le deftoide
postérieurs, les muscles de la
colonne vertébrale spinale. @




