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Comment « Réveiller »son systeme nerveux ?




Attention aux étirements avant une seance de sport!

Vous pouvez avoir des étirements dynamique dit balistique mais les étirements long et passif sont a proscrire.

Un étirement passif va venir « endormir » votre organe tendineux de golgi et vous n’aurez plus la capacité
d’utiliser son mécanisme de protection. Le fameux rebond.

COMPARAISON DES ETIREMENTS : STATIQUE ET BALISTIQUE
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Mobilité VS Etirement
DIFFERENCE ENTRE MOBILITE ET SOUPLESSE

SOUPLESSE ~ MOBILITE
(Allongement Passif) a (Amplitude Active Controlée)
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Mobilité VS Souplesse pour la cheville

Mobilité de cheville Renforcement tibial
En plus du chevalier servant antérieur
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Demandez a votre athlete de
relever le pied a l'aide de son
tibal antérieur

Etirement passif
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Mobilité VS Souplesse pour la hanche

Le 90 / 90 sans intention de contr6le moteur n’est pas la mobilité!

Rotation interne de hanche Rotation externe de hanche
Mobilité

Mobilation assive Mobilité

|

LA FLEXION DE HANCHE
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Mobilité VS Souplesse pour les épaules

Mobilisation passive Mobilité rotation externe Mobilité élévation

Pousser le baton vers le bas
pendant 10 secondes




Mobilité VS Souplesse thoracique

. . ., En position vous allez pousser
Rotation passive Rotation active Mobilité dans la box pendant 10sec puis
‘ ] relacher et gagner de
Camplitude puis répéter le
processus 3 fois




GAGNER EN MOBILITE : LEQUILIBRE MUSCULAIRE ET LE CONTROLE MOTEUR

1. LE MECANISME DE LA MOBILITE\
(Amplitude Active Controlée)

L /// MOBILITE = SOUPLESSE + FORCE + CONTROLE
= Far RENFORCER LAGONISTE  ETIRER LANTAGONISTE

S Quadriceps 1‘,:
/ Glites
/ | B, Hamstrings

SOUPLESSE :
Amplitude passive simple
(Exemple : Etirement passif)

MOBILITE :
Amplitude active et contrdlée

/2. LA PRODUCTION DE FORCE EN AMPLITUDE COMPLETE\

FOOCE

MOBILITE ;

'/ Production de force

dans une amplitude
fonctionnelle

(Exemple : Mouvement fonctionnel)

a. ETIRER LANTAGONISTE
(Passive)

c. EXERCICE DE d. EXERCICE DE FORCE
CONTROLE ACTIF EN FIN

: ! g DAMPLITUDE
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