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Au Programme : 

Les étirements musculo‐tendineux – Le stretching 

Depuis  plusieurs  décennies,  les  étirements  musculo‐tendineux  font  partie 

intégrante  de  la  programmation  de  l'entraînement.  Ils  sont  aussi  bien  intégrés 

dans les phases d'échauffement et de récupération que dans les programmes de 

rééducation  après  blessure.  Différentes  vertus  sont  attribuées  aux  étirements, 

telles  que  le  gain  d'amplitude  articulaire  et  de  performance,  la  prévention  des 

blessures ou encore la diminution de la raideur musculaire… 

Différentes  recommandations  techniques ont émergé aboutissant à des défauts 

conceptuels  et  des  interprétations  erronées.  De  nombreux  praticiens,  à  la 

recherche de réponses quant aux effets réels des étirements et de la méthode la 

plus  efficace,  se  trouvent  donc  en  difficulté  lorsqu’il  faut  justifier  des 

recommandations  aux  pratiquants.  Les  bénéfices  proposés  sont  établis  en 

fonction de critères comme  :  la durée et  la  fréquence des étirements,  les effets 

immédiats et à long terme. 

Bien qu’il faille interpréter les résultats et discuter des effets des étirements avec 

précautions, les premières recommandations sur les étirements apparaissent. 

Déroulement de la formation : 

 Bases biomécaniques pour la 

compréhension des étirements 

 Présentation de l’état des 

connaissances scientifiques et 

recommandations actuelles 

 Discussions, échanges 

 Travaux pratiques (salle de 

gymnastique) 

 Synthèse 

 


