
Étirements en course à pied en
échauffement ou en récupération

En course à pied les exercices d'étirement se pratiquent durant 
l'échauffement et après l'entraînement  . La différence principale 
entre les 2 est dans la durée de l'étirement; ils ne doivent pas dépasser 
10 secondes durant l'échauffement et peuvent se prolonger plus de 30 
secondes en récupération après le sport.

Les différentes manières de s'étirer pour le 
coureur à pied

Dans le premier cas c'est la tonicité musculaire qui est recherchée, dans
l'autre c'est au contraire le relâchement, l'amplitude articulaire et 
éventuellement le gain de souplesse. Avant ou après le sport ils doivent 
porter sur tous les muscles des membres inférieurs. Le meilleur endroit 
pour s'étirer pour récupérer est chez soi, au calme dans une ambiance 
propice à la relaxation. Pour éviter blocages vertébraux ou sciatique les 
coureurs à pieds devront insister, durant leur séance d'étirement, sur 
le pyramidal, le psoas et la chaîne musculaire dorsale.

Les 9 meilleurs conseils pour s'étirer après le 
footing
1.Si les étirements sont exécutés longtemps après la séance il n'est pas 
nécessaire de s'échauffer à nouveau.
2.On n'étire pas un muscle courbaturé ni trop enraidi par l'entraînement. 
3.On n'effectue pas de violents temps de ressort mais une alternance 
d'étirements et de contractions en balancer doux et maitrisés
4.Les étirements sont effectués lentement
5.On n'étire pas un muscle isolé mais une chaîne musculaire
6.On ne dépasse pas le seuil de la douleur, limite d'étirement du muscle. Il
faut sentir une tension mais une douleur trop vive serait inefficace en 
provoquant une contraction réflexe de défense du muscle sollicité
7.Il est préférable de s'étirer sans chaussures pour avoir de bons appuis
8.Les étirements doivent être réalisés dans un cadre propice à la 
relaxation; c'est l'occasion d'un retour réflexif sur soi en chassant toutes 
les pensées parasites.
9.On ne s'étire pas dans une ambiance froide ni juste après une 
compétition

https://entrainement-sportif.fr/etirement-chaine-musculaire.htm
https://entrainement-sportif.fr/etirement-course-pied.htm#comment
https://entrainement-sportif.fr/echauffement.htm
https://entrainement-sportif.fr/etirement-course-pied.htm#etirements
https://entrainement-sportif.fr/etirement-course-pied.htm#dos
https://entrainement-sportif.fr/etirement-course-pied.htm#psoas
https://entrainement-sportif.fr/etirement-course-pied.htm#pyramidal


10.PROPOSITIONS D'ETIREMENTS DES PRINCIPAUX MUSCLES 
CONCERNES PAR LA COURSE A PIED
11.
12.
13.Petits conseils:
14.- A faire chez soi au chaud, après avoir récupéré de l'entraînement 
(après la douche,...)
15.- Etirez vous en étant le plus relâché possible. Pensez pour cela à 
inspirer par le ventre lentement mais en gonflant bien votre ventre lors de
l'inspiration et à aller également au bout de l'expiration.
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Étirer le psoas facilite l'extension et la mobilité
de la hanche

La plupart des exercices d'étirement utilisés pour libérer le psoas 
agissent aussi sur les autres muscles fléchisseurs de la 
hanche, quadriceps, adducteurs et tenseur du fascia lata. En 
facilitant l'extension de la hanche ils neutralisent les 6 effets néfastes de
la position assise prolongée listés ci-dessous :

1.Muscles raccourcis et enraidis
2.Effacement de la courbure lombaire et attitude voûtée
3.Impression de hanche bloquée, raide ou douloureuse, suite à la 
compression d'un nerf qui semble coincé
4.Relâchement des abdominaux profonds et ventre gonflé
5.Douleur au bas du dos

Exercice d'étirement combiné du psoas iliaque et des ischio-jambiers 

https://entrainement-sportif.fr/tendinite-fascia-lata.htm
https://entrainement-sportif.fr/adducteurs.htm
https://entrainement-sportif.fr/quadriceps.htm
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