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Importance de I’échauffement

Le but : préparer 'organisme a I'effort

Pourquoi s’échauffer ?

Améliorer la performance

vuihwn —

Lorsque vous vous entrainer avec des muscles froids,
C’est comparable a essayer d’étirer une bande
élastique qui aurait été placé dans le congélateur

pour quelques minutes !!! Comprenez-vous

maintenant Iimportance de I'échauffement ?

Améliorer les possibilités organiques (capacités physiologiques, physiques...)
Améliorer la motricité corporelle (coordination, adresse, équilibre...)

Prévenir les dommages corporels (protéger les muscles et les articulations)
Réchauffer le corps et les muscles

Temps d’échauffement

Température corporelle

Température musculaire

centrale (°C) (°C)
Avant I’échauffement 36,7 36,7 et moins
5 minutes 38,2 37,2
10 minutes 38,8 37,5
I5 minutes 39 37,7
20 minutes 39 37,8

Comme vous pouvez le constater, la température des muscles augmente plus lentement que la température de notre corps,
d’ou 'importance de faire un bon échauffement.

Objectifs et bénéfices de faire un échauffement adéquat

Prévention des blessures

Hwh =

Amélioration de la performance

Augmentation de la chaleur corporelle (peut dépasser 38,5°C chez un adulte)
Augmentation du rythme cardiaque (débit sanguin et irrigation musculaire plus rapide) et

de la respiration (meilleure utilisation de 'oxygene et de sa diffusion dans les tissus)

bl

augmentée de |°C = gain de vitesse de 13%!)
Augmentation de la sensibilité des propriocepteurs
Tonification des muscles stabilisateurs

Amélioration de la vitesse de contraction musculaire (une température corporelle

Préparation du systéme nerveux a I'accomplissement de mouvements athlétiques
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8. Meilleure préparation psychologique
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0. Augmentation de I'élasticité des muscles et des tissus conjonctifs (évites les élongations

et les déchirures)

I'l. Augmentation de la flexibilité dynamique
I2. Diminution de la viscosité de la synovie qui amene une diminution des frottements

articulaires et musculaires)




Principes de I’échauffement a respecter afin que
I’échauffement soit efficace

|. Fabrication de la chaleur :
e La température du corps va s’élever si :
i.  La puissance musculaire dépasse 50w ;
ii. Lafréquence cardiaque est maintenue entre 140 et 160 bpm (intensité
de 60 a 80% de la capacité normale).
2. Conservation de la chaleur :
e Porter un survétement surtout si la température est froide.
3. Echauffement progressif :
e Augmenter progressivement l'intensité
¢ Ne doit pas mener a un épuisement musculaire (ne pas se sentir essoufflé, avoir
une légere sudation)
4. Alternance du travail :
e Apporter de la variété aux échauffements
e Alternance entre des exercices qui viennent travailler le systeme cardiovasculaire
et les groupes musculaires et articulatoires

Durée de I’échauffement

Entre 15 et 45 minutes, la durée de 'échauffement dépend de :
e La durée de l'effort de l'activité pratiquée
e L’intensité de I'activité pratiquée : un échauffement plus long pour une activité plus
intense

e La température extérieure : un échauffement plus long lorsque la température est plus
froide.

e Le moment de la journée : un échauffement plus long le matin.

De plus, I'échauffement avant une compétition devrait étre de plus longue durée.
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