La controverse des étirements d’après les travaux 

de Gilles COMETTI
La révolution « copernicienne » 

Avant Copernic, la façon de voir le cosmos reposait sur la thèse aristotélicienne que la Terre est au centre de l'univers et que tout tourne autour d'elle : « l'univers géocentrique ». Cette thèse (le géocentrisme) demeura la doctrine établie jusqu'à la Renaissance.

Le géocentrisme est une conception du monde et de l'univers, qui place la Terre immobile, en son centre. Cette conception date de l'antiquité et a été notamment défendue par Aristote et Ptolémée. Elle perdurera jusqu'à la fin du XVIe siècle pour être progressivement remplacée par l'héliocentrisme dans lequel le soleil est placé au centre de l'univers, puis au centre du système solaire. Le modèle de Ptolémée a été abandonné suite à la précision croissante des mesures qui ne permettait plus de tolérer les erreurs qu'il engendrait.

Tout ça pour dire que la vérité n’est pas intemporelle. Ce qui est vrai aujourd’hui ne le sera peut-être plus demain. Ce sont nos interrogations permanentes qui nous font avancer et non nos certitudes. 
Par conséquent, l’article de gilles COMETTI ne doit pas être perçu comme l’illustration de nos défaillances d’éducateurs,  mais plutôt comme notre capacité à toujours nous enrichir des nouvelles connaissances. La création de la FPC en est l’instrument essentiel.

Que nous dit GC concernant les étirements :

· Plus de croyances que de faits observés et confirmés

· Phénomène de mode d’outre-atlantique dans les années 80 ( « stretching »de Bob Anderson)

· Échauffer

· Prévenir les blessures

· Faciliter la récupération

· Redonner la mobilité articulaire et la souplesse musculaire

	Types d’effets
	Années 1980
	Années 2000

	Effet mécanique
	     force de frottements
	    de la tolérance à l’étirement 

	Effet vasculaire
	Drainant, effet pompe

 ( déchet- O2  )
	micro lésions

	Effet thermique
	 
	   De température non significative

	Effet sur la prévention des blessures
	   De tension à l’effort donc muscles et tendons moins sollicités
	Étirements actifs réalisés en début de séance, pas d’effets sur la prévention des blessures


· Actuellement trois effets induits par les étirements sont reconnus : 

· 1) Une chute du tonus musculaire ( effet neurologique)

· 2) Une diminution de la raideur accompagnée d’une facilité à l’allongement ( effet analgésique)

· 3) Effet analgésiant (élévation du seuil de la douleur a l’étirement donc danger )

EFFETS IMMEDIATS OU «AIGUS 
1. Échauffement et élévation de la température musculaire

· Pompe mécanique ( alternance contraction- relâchement)

· Étirement  /tension/coupe la circulation

· Stretching : pas la meilleure façon d’augmenter la température

· En pratique : séries de contractions concentriques contre des résistances légères

2. Étirements force et puissance musculaire



- Étirement prolongé diminue l’activation et la force volontaire (pendant 1 h après l’étirement ; quelque soit la technique utilisée)



- Diminution de force explosive lors d’exercices de sauts verticaux ( tous niveaux, Hommes, Femmes)

3. Prévention des blessures musculaires



- Les étirements réalisés avant l’exercice n’ont pas d’incidence sur le risque d’apparition de lésions musculaires ( effet de prévention des blessures lié à la récupération dans les séances d’entraînement et entre les entraînements et non aux étirements)



- Effet analgésiant des étirements donc à proscrire avant l’exercice

· A savoir : les étirements passifs induisent des tensions musculaires parfois plus importantes que les tensions maximales donc sollicitent les fibres musculaires de la même façon que l’entraînement en force, favorisant les micro-traumatismes au sein des fibres.
4. Récupération :



- Étirements statiques compriment les capillaires et compromettent la vascularisation en post effort



- A savoir : douleur et baisse de force liées aux courbatures sont aussi prononcées voire plus lorsque la séance d’entraînement est précédée et ou suivie d’une session d’étirements et ce jusqu’à 72h après la séance



- Étirements et courbatures affectent les mêmes structures au sein de la fibre musculaire

5. Pratique :



- Les étirements ne doivent pas être réalisés en début de séance car ils entraînent une baisse de force et de puissance ( sport à dominante pliométrique) 



- Pas d’étirements sur muscles courbatus



- Pas de footing lents de récupération car traumatisants

EFFETS à LONG TERME 

1.Amplitude articulaire

La pratique des étirements amène une augmentation immédiate de l’amplitude articulaire:


- par un relâchement d’origine neuromusculaire


- par une adaptation de la visco- élasticité et une diminution de la raideur passive au sein de l’unité tendon muscle.

· A savoir : la répétition des étirements, à long terme, permet clairement de maintenir un gain au niveau de l’amplitude articulaire. L’explication est une augmentation de la « tolérance à l’étirement » dont les mécanismes sont encore peu connus mais inclus probablement des processus neurologiques périphériques et centraux

· Effet bénéfique sur les capacités de restitution élastique de l’unité tendino –musculaire ( intéressant dans les sports incluant des cycles étirements raccourcissements)
2. Prévention des lésions de surcharge de l’appareil locomoteur:

· Meilleure compliance tendineuse, permet d’absorber des quantités d’énergie supérieures ( sports à dominante pliométrique)

· Moins de charge sur l’appareil musculaire contractile

CONSEQUENCES PRATIQUES

· Dans l’échauffement :

· Pas d’étirements dans les sports de force d’explosivité, de vitesse, et détente

· Pour les disciplines exigeants des amplitudes, des positions extrêmes l’alternance de contractions musculaires de l’agoniste et de l’antagoniste suffit à étirer les muscles

· Après l’entraînement ou la compétition:

· Les étirements améliorent peu ou pas du tout la récupération ( ils augmenteraient même les micro traumatismes lies à l’effort)

· Footing lent « de décrassage » est aussi traumatisant car amplitude trop faible pour favoriser un effet de pompe

· Electro stimulation préférable en post effort (ou vélo, balneo)

· Les étirements doivent faire partie d’une séquence d’entraînement

· Pour travailler la souplesse donc augmenter les amplitudes articulaires

· Pour augmenter les micro traumatismes musculaires ( excentrique) de façon à optimiser la reconstruction musculaire consécutive ( attention 

  aux délais de récupération)

· LES ETIREMENTS DOIVENT ETRE INTEGRER DANS LA PLANIFICATION DE L’ENTRAINEMENT

QUELQUES EXEMPLES
1 Nécessité d’élever la température musculaire avant de fournir un effort.

Il est démontré que les étirements élèvent de 0.3° la température des ischios, or d’après les spécialistes, une augmentation de 1.5° minimale est nécessaire.

2 Les étirements évitent les courbatures après l’effort.
Un groupe de gymnastes effectuent des exercices puis étirent une jambe mais pas l’autre.

Les courbatures sont plus ressenties sur la jambes étiré que sur la jambe laissée au repos.

3 les étirements permettent l’amélioration de la performance

Un groupe d’athlètes qui réalisaient des séries de 40 m ont vu leur performance augmenter de 0.14 cent sachant qu’ils s’étiraient pendant 15 min alors que le groupe témoin qui n’effectuait que de la course lente n’a pas eu de modification de leur temps ( 0.03cent ).

4 Les étirements évitent les blessures.
2 études de 1998 et 2000 ont montrés qu’il n’y avait pas de différence du nombre de blessures entre des groupes qui pratiquaient des étirements ou cours de l’échauffement ou non.

De plus dans la 2ème étude, on a enregistré moins de blessures ( 4.9/1000) pour le groupe sans étirements contre (5.5/1000) pour le groupe stretching.

Le plus édifiant est l’étude de Lally(1994) sur 600 marathoniens ou on constate 35% de blessures en plus chez ceux qui pratiquent le stretching. 
LIENS INTERNET

Cometti 1ère  partie
http://www.u-bourgogne.fr/EXPERTISE-PERFORMANCE/stretchingfin.pdf
Cometti 2ème partie
http://www.u-bourgogne.fr/EXPERTISE-PERFORMANCE/Les%20limites%20du%20stretching%202%202003oct.pdf
