
Les étirements

Afin de vous maintenir en forme, il est toujours bon de s’étirer. C’est pour cela que je vous met en ligne ce petit document. Beaucoup d’entre nous ne le font jamais, mais ca fait énormément de bien avant et après une session. 
Il faut savoir que nous ne sommes pas tous égale devant la souplesse, mais ca se travail. Ne forcez jamais, laissez-vous le temps et ces exercices vont vous aider à progresser. Ne forcer jamais.
Contractez d'abord le muscle en position statique le plus possible pendant 10-30 secondes. Décontractez le muscle entièrement pendant 2-3 secondes. Puis mettez le muscle en tension doucement, aussi loin que vous le pouvez sans que la douleur apparaisse, et tenez la position 10-30 secondes. Pensez au muscle que vous entraînez et "sentez" votre mouvement. Respirez calmement et en cadence tout le temps. Ne retenez jamais votre souffle. Gardez le corps par ailleurs dans une position économique. L'effet du stretching est meilleur si l'on est décontracté.
Lors des étirements, réalisez 10 fois l’étirement avec un repos du muscle pendant 30 secondes entre chaque étirement. Faites un étirement progressif et surtout jamais d’accous.




Les adducteurs

[image: ]Au nombre de cinq, les adducteurs sont situés à l'intérieur de la cuisse. Ils comprennent le petit, le moyen, le grand adducteur, le droit interne et le pectine .

Ils servent à verrouiller le bassin en station debout, quand on est par exemple en appui sur une jambe, ce sont les adducteurs qui permettent au bassin d'être fixe et donc de nous tenir droit. 
C’est l’axe essentiel lors de votre glisse. Afin que votre planche soit le plus stable possible, vous solliciterez beaucoup ces muscles.


Comment en prendre soin ?
Vous vous mettez assis en tailleur, les plantes de pieds face à face. [image: ]
Attraper vos pieds avec les mains et repousser ses genoux vers le bas avec ses coudes. Le bas du dos doit rester droit et ne pas s'arrondir. Respirez profondément et l’étirement se fera pendant que vous expirerez.


[image: adducteur : deuxieme étirement]Vous vous mettrez assis. Vous tendez vous jambes en les écartant au maximum sans jamais atteindre le seuil de la douleur.
Respirerez toujours profondément  et l’étirement se fera en penchant votre buste en avant (attention, maintenez ben votre buste droit.)


[image: adducteur : troisieme étirement]Vous vous mettez sur un genou au sol, l'autre jambe est tendue sur le côté et pied perpendiculaire à votre jambe.
Etirer bras tendus vers le haut, s'incliner du côté de la jambe tendue. 





















[image: ]Les ISCHIOS


Au nombre de 3, les ischios jambiers sont situés à l'arrière de la cuisse. Ils comprennent le biceps, le demi tendineux et le demi membraneux.

Ils font plier le genou et ils permettent aussi en position debout d'amener la jambe en arrière. Ces muscles sont très important pour le water start (monter sur la planche). 

Ce sont des muscles relativement peu souples. Il faudra donc particulièrement bien les échauffer et les étirer pour éviter les blessures.






 






 
[image: etirement muscles ischios-jambiers]La cuisse à étirer est tendue, reposant sur une barrière en bord de plage, la pointe de pied ramenée vers soi. Le pied de la jambe au sol est parallèle à la jambe tendue.
 Garder le buste droit et se pencher en avant.
 





[image: etirement muscles ischios-jambiers]Assis au sol, les 2 jambes sont tendues. Vous attrapez vos pointes de pieds (si vos muscles ne sont pas encore bien souples, n’hésitez pas à prendre vos mollets, puis vos chevilles. Et au fur et à mesure, vous arriverez à vos chevilles).
Penchez vous en avant en gardant le dos droit, enfin plutôt le buste droit. Et si vous devenez vraiment souple, ramener les pointes de pieds vers vous avec les mains


[image: etirement muscles ischios-jambiers]Dos au sol, fesses contre le mur, les jambes reposant contre le mur. Garder vos jambes tendues et essayer de ramener progressivement les pointes de pieds vers vous. Les jambes doivent  rester collées au mur et ne bougent pas.
 
 
 


La cuisse à étirer est tendue en avant, talon au sol, pointe de pied relevée. La jambe arrière est légèrement fléchie pour ne pas être une gène au mouvement.
Le buste droit, bras tendue en arrière, Vous vous penchez en avant jusqu'à sentir la tension dans la face postérieure de la cuisse. ( pas de photos pour voir si vous suivez … )


 
[image: etirement muscles ischios-jambiers]Au sol en position de " passeur de haie " la jambe à étirer est tendue, l'autre jambe est repliée en arrière.
Le buste est tourné vers la jambe tendue, bras dans le dos, se pencher vers la jambe tendue.






LES QUADRICEPS
[image: http://entrainement-sportif.fr/etirquadri1.jpeg]C'est un groupe musculaire qui se compose en fait de quatre muscles différents : le crural, le vaste interne, le vaste externe et le droit antérieur. Il tend la jambe. Utile pour la permettre une bonne position sur la planche.
Le droit antérieur permet de ramener le genou vers la poitrine. Utile pour une bonne flexion au water start.
Le quadriceps est situé sur l'avant de la cuisse, il intervient surtout sur les long bord quand vous traverserez le bassin d’arcachon  ( non vous n’avez pas le droit, vous êtes limité à 1 mile nautique du bord , désolé )
 
 
 
 
[image: http://entrainement-sportif.fr/etirquadri3.jpeg]Vous vous mettez à genoux, pointes de pieds tendues, l'étirement se fait en descendant progressivement les fesses vers les talons.
Le buste est droit et vous poussez votre bassin vers le haut et l'avant.
 
 
 
[image: http://entrainement-sportif.fr/etirquadri4.jpeg]En position du " passeur de haies ", une jambe tendue au sol, la cuisse à étirer est repliée pointe du pied tendue.
Les deux jambes sont à 90° l'une par rapport à l'autre.
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