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READAPTER LE CORPS A L'EFFORT

A froid, Les articulations sont peu mobiles, comme rouillées, Les muscles sont raides, le ceeur est au repos
et la respiration lente. En changeant brutalement de cadence sans échauffement, nos articulations peinent,
le cceur ne monte pas assez vite et La respiration n'atteint pas le rythme nécessaire pour apporter les
éléments dont les muscles ont besoin (oxygéne, énergie). L'échauffement permet d'habituer
progressivement le corps a un effort physique plus intense dont L'un des effets principaux est délever la
température du corps et des muscles qui seront sollicités pendant L'activité qui va suivre.

MUSCLES, TENDONS 3 ARTICULATIONS

Un échauffement bien mené prépare Les muscles, Les tendons et les articulations  lactivité sportive. Des
tendons plus élastiques et des muscles plus souples seront moins sensibles aux risques de déchirures,
d'élongations, de contractures. Des articulations préparées seront moins sujettes aux entorses ou
luxations. L échauffement permet éqalement aux cartilages de s'adapter a Ueffort : le cartilage gagne en
élasticité grice a L'absorption du liquide synovial entourant L'articulation et devient plus résistant aux

chocs et joue mieux le réle d'amortisseur.

CONCENTRATION ET ATTENTION

L'échauffement permet & notre esprit de passer d'un état de « veille » ou d'activité réduite & un état
psychologique « d'effort physique ». Cette préparation mentale permet aussi d'étre plus attentif et
d'éviter des situations  risque dues a un manque de vigilance. En s'échauffant, on se sent plus en sécurité
et en confiance physiquement pour affronter les difficultés de Ueffort a venir. IL rend plus facile les
premiéres minutes dune séance, généralement désagréable puisqu'elle demande une adaptation physique
et psychologiques a L'effort (mise en route).

RENDEMENT OPTIMAL A 39°C

L'échauffement en élevant La température centrale et musculaire & 39°C permet un rendement optimal : @
effort égal, on se dépense moins. Grace a la chaleur crége, les tendons sont plus élastiques et La souplesse
musculaire beaucoup plus grande (80% de gain). La force musculaire augmente également (2% par
degré). Le systéme nerveux qui commande nos muscles et assure leur bonne coordination accroit sa
vitesse de transmission de U'information : on est plus habile et précis, le risque de faux mouvement et de
chute est diminué. L'échauffement provoque aussi la dilatation des vaisseaux et des capillaires sanguins
(vasodilatation) favorisant U

ainsi leur efficacité au cours de Leffort.

complet de L'oxygene vers les muscles sollicités, améliorant

PENDANT ET APRES L'EFFORT

En favorisant un meilleur rendement grdce a la hausse de la température, l'échauffement provoque une
fnhguz moins importante pendant L'effort et une récupération plus rapide. IL réduit également le risque de
tr U (microlésions . blessures, etc.). Enfin, puisque séchauffer permet une
optimisation des échanges sanquins dans I.orgamsme il y a donc moins de « déchets » (C02..) qui sont

accumulés au niveau des muscles réduisant les risques de courbatures.
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DILATATION DES VAISSEAUX SANGUINS AUGMENTATION  DES _ FREGUENCES
ET AUGHENTATION DU DEBIT SANGUIN CARDIAGUE ET RESPIRATOIRE
> TRANSPORT PLUS RAPIDE DE __TRANSPORT PLUS RAPIDE DE
L'OXYGENE VERS LES MUSCLES LOXYGENE VERS LES MUSCLES ET

ELIMINATION ~ PLUS ~ RAPIDE DU
DIOXYGENE
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AUGHENTATION DES CAPACITES JGILANCE
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TEMPERATURE MUSCULAIRE TEMPERATURE CORPORELLE ET MUSCULAIRE
36-31°C 38-39°C
LUBRIFICATION DES ARTICULATIONS ET GONFLEMENT DES
» ARTICULATIONS PEU MOBILES : SYNOVIE FROIDE ET CARTILAGES PAR LA PRODUCTION DE LIQUIDE SYNOVIAL

VISQUEUSE |
(5 RISQUE DENTORSES, DE LUXATIONS...

RISQUE DE MICROLESIONS MUSCULAIRES,

MUSCLES ET TENDONS FROIDS ET RAIDES
g CONTRACTURES, TENDINITES...

CAPILLAIRES INSUFFISAMHENT DILATEES APPORT
D OXYGENE INSUFFISANT POUR LES MUSCLES
> BAISSE DE LA PERFORHMANCE

LES FREOQENCES CARDIAQUE ET RESPIRATOIRE AU
REPOS : DEBIT DE SANG ET D OXYGENE FAIBLE

MOINS DENERGIE APPORTE AUX HUSCLES,
SENSATIONS INCONFORTABLES, ARRET A COURT
TERME DE L EFFORT

HOINS DE CONCENTRATION ET DE VIGILANCE
(> GESTES IMPRECIS, RISQUE DE BLESSURE, BAISSE
DE LA PERFORMANCE

H EFFORT LIMITE DANS LE TEHPS
HOINS DINTENSITE
Sy i PLUS DAPPREHENSION AVANT L'EFFORT
MOINS DE PLAISIR

®
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PLUS GRANDE AMPLITUDE. DES ARTICULATIONS ET
CARTILAGES PLUS AMORTISSANTS ET RESISTANTS AUX

MUSCLES ET TENDONS PLUS ELAST\OUES R
AUGHENTATION DES CAPACITES MUSCULAIRES A
PRODUIRE UNE FORCE MAXIMALE SANS BLESSURE

DILATATION DES ~VAISSEAUX SANGUINS ET  DES
CAPILLAIRES .

, VASCULARISATION OPTIMALE : PLUS DENERGIE
APPORTEE AUX MUSCLES

AUGHENTATION DES FREQUENCES CARDIAQUE ET
RESPIRATOIRE )

(5 TRANSPORT PLUS RAPIDE DE L'OXYGENE VERS LES
MUSCLES ET ELIMINATION PLUS RAPIDE DU DIOXYGENE

AUGHENTATION DE LA VITESSE DE TRANSHISSION DE
UINFORMATION )

(> GESTES PLUS PRECIS, HEILLEURS REFLEXES, PLUS DE
CONCENTRATION

EFFORT PLUS LONG
PLUS INTENSITE
PLUS DE CONFIANCE
PLUS DE PLAISIR
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BACLER SON ECHAUFFEMENT
EXTREMES ET TRES RAPIDES

NEGLIGER LA QUALITE
MOUVEMENTS

NE PAS SHYDRATER

SUIVRE
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DEMARRER PAR DES AMPLITUDES DE MOUVEMENT

LE  CONTROLE DES

NE PAS SE COUVRIIR PAR TEMPS FROID

NE PAS ADAPTER SON ECHAUFFEMENT A L'EFFORT QUI VA

FAIRE DES ETIREMENTS STATIQUES ET PROLONGES

ETRE EPUISE(E) A LAFIN DE SON ECHAUFFEHENT
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FAIRE DES MOUVEMENTS DYNAMIQUES ET CONTROLES

CONTINUER A SHYDRATER, EN PETITE QUANTITE ET
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SE DEVETIER QU'AU DERNIER MOMENT
SE SENTIR EN ENERGIE ET PRET A L'EFFORT
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PAS DE ROTATIONS ! BRAS TENDUS ! PAR DESSUS et PAS DESSOUS ! DANS TOUS LES SENS DE ROTATION !
10 fois "0UI" 10 fois "mains vers le haut" 10 fois "coude droit"
10 fois "NON* 10 fois “mains vers le bas” 10 fois "coude qauche”
10 fois "oreille droite épaule droite” 10 fois "mains vers Lavant’

10 fois “oreille gauche epaule gauche” 10 fois “mains vers Larriere”
10 fois “ouverture/fermeture”
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BASSIN
10x
DANS TOUS LES SENS DE ROTATION ! DANS LES 2 SENS ! DANS LES 2 SENS ! DANS TOUS LES SENS DE ROTATION !
10 fois "petits cercles” 10 fois "Lancer de jambe droite tendu’ 10 fois "flexion latérale droite” 10 fois "petits cercles”
10 fois "grands cercles” 10 fois “lancer de jambe gauche fendu’ 10 fois “flexion latéral gauche” 10 fois "grands cercles”
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