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LES ETIREMENTS 
 
C’est les vacances, et après beaucoup de compétitions et d’entraînements pour 
certains, le corps a besoin de se reposer. Alors penser toujours à vous étirez avant 
une baignade, une sortie en vélo, une randonnée pédestre, une nuit torride avec 
votre partenaire etc… mais pas n’importe comment. 
 
C’est le débat qui agite les entraîneurs. Les bienfaits attribués aux étirements sont-ils 
fondés ? La grande question. Et si au lieu de prévenir les blessures l’action de 
s’étirer, au contraire en provoquait. 
 
En conséquence : attention, toutes les techniques d’étirements n’ont pas les mêmes 
effets et doivent être effectuées au bon moment, selon des protocoles bien précis et 
selon les prédispositions de chaque coureur… au risque de ne pas obtenir les effets 
escomptés. Seulement à ces conditions les étirements seront bénéfiques. 
 
Commençons par les étirements dits activo-dynamiques que vous devez faire 
avant l’effort. 
 
Ils sont destinés à préparer le muscle à l’effort et doivent donc être logiquement 
effectués… avant l’effort. Ces étirements seront réalisés dans la position la plus 
proche de l’effort donc debout. Vos 4 étirements de base : 
 
1- L’étirement du triceps sural
 
En fente avant, fléchir le genou avant, jusqu’à ce que le talon arrière se décolle du 
sol. Vous poussez sur l’avant- pied en gardant le talon à quelques centimètres du 
sol, tout en fléchissant un peu plus le genou avant. Tenir la position 8 secondes. 
Changer de jambe. Ensuite vous faites quelques sauts rapides sur pieds joints et sur 
place pendant 8 à 10 secondes. 
 
2- L’étirements des ischio-jambiers
 
Le genou arrière plié, la pointe du pied avant remontée, enfoncez le talon dans le sol 
et descendez le buste vers le sol. Tenir la position 8 secondes. Changer de jambe. 
Ensuite vous faites quelques talons-fesses rapides pendant 8 à 10 secondes. 
 
 
3- L’étirement du quadriceps 
 
Le bassin basculé, vous poussez avec le pied sur la main qui résiste. En fait le genou 
cherche à s’étendre comme pour shooter. Ne pas ramener le pied vers la fesse. 
Vous tiendrez la position 6 à 8 secondes. Changer de jambe. Puis réaliser des 
montées de genoux pendant 8 à 10 secondes. 
 
4- L’étirement des adducteurs
 
Les pieds écartés, les coudes à l’intérieur des genoux, vous ramenez les genoux 
vers l’intérieur en poussant contre les coudes. Descendez le buste vers l’avant, 
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relever les fesses et tenir la position 8 secondes. Puis par petits sauts, écartez et 
ramenez les pieds pendant 8 à 10 secondes. 
Maintenant passons aux étirements dits passifs que vous devez faire après l’effort. 
 
Vous venez de courir, l’idéal est donc de pratiquer ces étirements dans une position 
confortable, assis ou couché. Ces étirements permettent aux muscles de retrouver à 
la fois un état de détente et leur longueur initiale, évitant ainsi un raidissement. Vos 5 
étirements post-compétition de base : 
  
 
1- L’étirement du triceps sural
 
Assis, un pied sur l’autre, tendre les deux coudes (mains au niveau des fessiers), 
creuser le bas du dos et descendre le buste vers le genou supérieur. Pour 
augmenter l’étirement, attraper la pointe du pied avec la main et la ramener vers soi. 
Tenir la position 20 à 30 secondes. Changer de pied. 
 
2- L’étirement des ischio-jambiers
 
Une jambe tendue devant soi, l’autre pliée vient toucher l’intérieur du genou. Avec la 
main opposée, attraper le pied (ou la cheville). L’autre main en appui contre les 
fessiers, creuser le bas du dos et descendre le buste vers l’avant en direction du 
genou tendu. Tenir 20 à 30 secondes. Changer de jambe. 
 
 
3- L’étirement du quadriceps 
 
Placer la hanche en flexion (ou ramener le genou à 90° par rapport à l’axe du corps). 
Attraper le pied de la jambe supérieure avec la main et tirer vers l’arrière. Tenir 20 à 
30 secondes. Changer de jambe. 
 
 
4- L’étirement des adducteurs
 
Á genou, une jambe écartée sur le côté, le buste fléchi, les mains appuyées devant 
soi sur le sol, les fessiers reposant sur le talon, amener le bassin vers la droite (côté 
opposé à la jambe tendue) pour ressentir un tiraillement sur l’adducteur gauche. Le 
pied se trouve alors en appui sur le bord interne. Tenir la position 20 à 30 secondes. 
Changer de jambe. 
 
5- L’étirement du fessier
 
Assis, un genou au sol plié devant soi, placer l’autre pied à côté et à l’extérieur du 
genou plié. Avec la main opposée amener le genou contre la poitrine. Par rotation, 
amener l’épaule opposée à l’extérieur du genou. Tenir la position 20 à 30 secondes. 
Changer de genou. 
 
Garder ce document dans vos archives, il peut vous être utile. 
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Conclusion : C’est sûr, il faut s’étirer. Mais il ne faut pas faire n’importe quoi, 
n’importe quand, n’importe comment. Il convient de se concentrer sur ce que l’on fait 
et ne pas hésiter à conserver les étirements qui nous font du bien, qui s’adaptent 
bien à notre morphologie et à écarter ceux qui s’adaptent moins facilement. 
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