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Les auteurs décrivent les mécanismes neuro­

musculaires déclenchés par les exercices de
mise en tension des muscles, fascia, aponé­
vroses et cloisons inter-musculaires.

Après avoir passé en revue les réactions
déclenchées, les auteurs exposent les principes
d'une méthodologie qui insistent surout sur le
« stretching» tel qu'il peut être proposé aux
sportifs·

Éléments de neuro-physiologie et d'anatomie
musculo-tendineuse appliqué à la
compréhension du stretching

Les pratiquants de l'étirement muscu!o-apo­
névrotique ou stretching ont raison d'utiliser
cette technique, et pourront en accroître l'effica­
cité et le rendement de leurs muscles par la
compréhension de quelques phénomènes neuro­
musculaires simples et par une connaissance plus
approfondie du tissu musculaire, du tissu fibreux
et des plans de glissement aponévrotiques.

L'efficacité de la technique repose sur 4 points
essentiels:

- la localisation du muscle au sein d'une chaîne
qui permet l'exécution d'une activité sportive
précise. Cette précision nécessite un choix du
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but qui est fourni soit par l'œil si c'est possible
soit par les récepteurs qui tapissent les capsules
articulaires lorsqu'il s'agit de l'exécution précise
et répétée d'un geste que l'on n'observe pas
(natation par exemple); intervient ensuite le
choix du muscle; plus on en connaît la
localisation dans son propre corps, plus on est
à même de le recruter. Suivent la chronométrie
d'exécution (ordre de recrutement séquentiel des
muscles) et le réglage de la force exercée,
phénomènes qui dépendent d'une intégration
correcte des sensations précédentes. Ce système
moteur constitue la «boucle longue», du
contrôle moteur;

- précision du geste grâce au guidage par la
sensation proprioceptive: alors qu'un chat entiè­
rement déafférenté est encore capable de monter
à une échelle, l'homme déafférenté par un taux
d'alcool trop important n'est plus en mesure
d'exécuter des mouvements précis. Chez le chat,
le labyrinthe domine la proprioception; chez
l'homme, la proprioception domine le labyrinthe
(Baron, 1975; Nashner, 1973);

- entretien des plans de glissement que consti­
tuent les couches successives du fascia-superfi­
cialis, des aponévroses d'enveloppe, des cloissons
inter-musculaires, des longues bandes fibreuses
et graisseuses qui unissent entre eux des groupes
de muscles. Toutes ces structures conjonctives
doivent jouer avec un minimum de frottement
et l'entretien de cette qualité permet d'atteindre
les amplitudes importantes.

Prenons par exemple l'aponévrose du fascia­
lata, qui se compose de 3 couches superposées,
deux tendons d'insertion proximaux et distaux




