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Psychielogique
(concentration...)

Roles de
I'échauffement

Fechnique
(habiletés...)

Prévention des
accidents

Préparation et
amélioration de la
performance




Les 5 PRINCIPES
de I'echauffement

1- Economie d’énergie
2- La T° musculaire

3- L’échauffemeént passif
4- La mi-temps

5- Les'étapes
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Temperature ('C)
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L’échauffement passif

Déja Sargeant (1987) avait
montré une améelioration-de
10% de la puissance,produite
sur ergocycle a 140 todrs/min
apres une augmentation
passive de tempeérature




\\

) £ &Q’ S

L'échauffement passif®

N &

L O@
Tism ;\\'O O
140 :

. %13& Acti\{e
Elbel et Mikols (1972) E@’ ; . Passive

110 I
10 min dans l'eau a ~37°({@6“é§,

Pas de dlffereQt @ l cof

echauffement aw g)@ssﬁ 50|—

(T I A B

(QQ)@ z.ssttzr.aBm
b ~\9 E--+-—Runn1ng ———-I-?u LRECWEW""H
N

» O
Q\@

Q)Q



& (S
L'échauffement passif™ .«

S
. O
Gray et Nimmo (2001) Q»;\\OQQQ
> o
& ©
Test : QP
S
30 s (120% de VOZma)b&@ o@Effort & 120 % de VO2max
NN jusgqu’a épuisement
' é 66\
. <\
Q -
QQ ,,\\gﬁmm repos




L’échauffement passif

3 groupes :

« ECA se prépare sur ergocyele-avec 5 mn
a 40% de VO2max, repos -mn puis

repos). i ]

4x15s a intensité élevee (I5s a 120% 15s

* EcP était maintenu dans une chambre
chaude (45°)jusqtia ce gue la
température musculaire s’éleve de la
méme maniere que dans I'ECA.

o ContrQles¥groupe témoin




L’échauffement passif

°m apres echauffement

- 36,9° (Ec. Actif)
- 36,8° (Ec. Passif),

MAIS seulement 33,6° pour le groupe
controle



L’échauffement passif
Les résultats

* Aucune différence entre les deuxsmodalités en ce qui
concerne la performance jusqu’a éptuisement.

e La consommation d’oxygene aucours de I'effort de
30s est supérieure pour s deux modalités
d’échauffement comparégau groupe témoin (EcA =
1017 ml O2, EcP =.943ml O2 et GT = 838 ml O2).

réside dans une Moindre production o

cours ded'effért de 30s pour le grou
(EcA =553 mmol.L?, EcP = 8,09 mmol.
7,90 mmoekLY).

La seule différence trouvée entre les 2 modalités

e |lactate au
ne ECA.

| -letGT =



L’échauffement passif

S’échauffer dans.urmmbiance
chaude

(vestiaire surchauffé)

Echauffement passif
Conséguences
pratiques

Maintenir latempérature pendant
l&’s péerigdes d’inaction avec des
vétements spéciaux ou des
couvertures(duvet...)

Ne pas laisser la température bais
a lami-temps (se couvrir et

vasculariser périodiqguement, toute

les 5 mn)

Permet de faire monter la
températuresans consommer
d’énergie




Effets de I'échauffemeasnt

Diminution de la.viScosité

Diminutioinde la raideur

Te m pé ratu re Maodification‘de la courbe force-vitesse

> coRduction des influx nerveux

déegradation des phosphates a haute
énergie (ATP, PC)

Augmentation de la thermorégulation.

Elévation du niveau de consommation
d'o2

Audtres

Le phénomene de potentiation

| Effet de I'acidose




La diminution de la viscosité
et la prévention des accidents

 Augmentation de la T°, diminution de la
viscosite, diminution des agdherences,
donc diminution du.tsgue d’accidents

e Viscosité : dimmution des résistances
passives descarticulations

e Buchtal cet coll. (1944) : diminution de la
raideur



| a diminution de la viscosité
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risque de ruptures

musculaires
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Propositions :

Regles de base pour ralentir la baisse-de temperatur e :

e Surchauffer le vestiaire

« Habiller les joueurs des ladin dtjeu avec des vétements
gui contiennent la chaleur, paur des footballeurs par ex.,
Il faut couvrir les jambes avet des vétements adaptés
(type combinaison de skigduvets ...)

« Eviter la positiehi assise  maintenue plus de 5 min car
elle est défaveralie a la bonne circulation du sang
(particulierement les fessiers et les ischios). Elle est
méme hefaste pour le maintien tonique de I'ensemble du
COrps;



2 options

e option 1 : éviter la baisse de température
musculaire. C’est pour nouszla meilleure
solution.

e option 2 : effectieromin de repos
complet puis_~min’de rée-échauffement,
car 1l est sauvent difficile de mobiliser
physiquement les joueurs pendant toute la
mi-tenyps.
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Parametres de I'échauffement
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Efforts

5 min Resynthése de phosphates 5 min 5 mitn[a’TYmeommence

. . a~baisser

COMPETITION
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Echauffement 5
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4 min a20 min

1 - Durée \
bref ‘intermédiaire long

10 s 5 mn
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Time limit (s)

Intensité de I'échauffement

600 - Mandengue et coll. (2008)

* %

so0-| =@ Time limit Echaaffement a différentes

INteEnSités (sans, libre, libre £

400 7| 10%)
300 b 1 Echauffement optimal pour

b & test en temps limite & 100%
200-(8 | PMA :
d ~ 62% PMA
100 -
WU intensity (%HRmax) ~ 75.6% VO, max

0

0 10 20 30 40, 50 60 70 80 90 100
~ 78% fcmax
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Les 5 etapes de I'échauffemefit

Petentiation

_ Globale, activité eventuelle

Analytique | Amplitude spécifiqye
T articulaire @)
vascularisatio g : Q) C)
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Glotale, Activité )Eimiﬁi%%;’

specifique

- o sz |\t
vascularizatinsf
Etape N°1 - [
Analﬁiqug specififues

vascularisation
concentrique

Analytique vascularisation
concentrigue Russe:

Jambes :

- Quadriceps : 1x6
- Ischios : 2x10

- Fessiers 1x6

- Triceps 1x6

- Adducteurs 2x10
- Psoas 1x6

- Abdominaux :

- 1x20, 1x4s

Bras

10 mn




RUSSE Seul




Glotale, Activité

. Arplitdde Mécifioue
z Analﬁ1qu§ articllaire S
o vascularisation fi | iqe
. actions &
Analﬁiqug specififues
vascularisation
concentrique

Analytique vascularisation actions spécifiques

Russe :

Jambes :

- Excentrique
-Mouvements

- Lancés-bloqués

Bras :
- ldem
- 1x6 par ex.

5 mMn




Etape N°3
Amplitude articulaire
dynamique

e Bras : épaule
(massues)

e Jambes : hanche
(danse brgsilienne)

=
B

Exploration des
amplitudesde
compétition par
mouvements
lanceés et
circumductions

5 mn




Etape NO4 o Wi
Globale, s
activité spécifique
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La “potentiation”
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Potentiation
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=X :
-Sprints (ex: 3 a
o fois 10 a 20m)
ou
- 3 max. isom. de
4s
ou
- Electrostim.

5 min

Individualisation
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; T° musculaire

\

Phase analytique

v
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Phase glebale
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Amphtu@e Globale Nactivité Potentiation
articulaire &pgcifique
_ Analytique dynamique
Analytique vascularisation
vascularisation actions
concentrique spécifiques ~
(]
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"
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Russe :
Jambes : Russe’s “Exploration des -Activité spécifique -Sprints
Quadriceps : 1x6 Jambde amplitudes de (basket, football,...) 3 a5 fois 10 4 20
--ischios : 2x10 excentrique compétition par _avec auamentation m
:I‘:;Z'e;sl lef‘e Mouvement§ mouvement 9
e 5 10 tancés-bloqués lancés et p’r_ogres_sn,/e ou o
--psoas 1x6 -Bfas circumduction d’intensité 3 isométries max.
-Abdominaux : -ldem
-1x20, 1x4s 2.x6'par ex. deds
-Bras
10 mn 5mn 5mn 10 mn 5mn




Echauffement efforts brefs
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Phase globale
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Globate, g Potentiation
Amplitude Aetivité
artieulaire Spécifique
. Analytique dynamique
Analytique vascularisation
vascularlgatlon actions
concentrique spécifiques @
N
&
R\
Russe :
Jambes : Russe* -Exploration des Gammes Musculation
Quadriceps : 1x6 Jambes amplitudes de spécifiques: lourdes :
--ischios : 2x10 exeentrique compétition par Skippings, 3X3 3 80-
:Iﬁizissrslxlgﬁ Nidyvements mouvement course 90%
—-adducteurs 2%40 lancés-blogues lancés et d'élan
--psoas 1x6 -Bras circumduction
-Abdominatx,: -ldem
-1x20, Ix4s -1x6 par ex.
-Bfas
10.mn 5 mn 5mn 5mn 5mn









