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I- PTECHAUFFEMENT

Proposer des échauffements adaptés a chaque type d’entrainement
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s L'échauffement:
- Séguence incontournable et récurrente de toute pratique sportive.

/O s -Le plus gros volume de tous les contenus d’entrainement.
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L’echauffement:
- Structuré au regard des spécificites de la discipline...de la séance
- Structurant le sportif dans son cursus d’expertise...

formation, saison, carriere

FREDERIC AUBERT- ENTRAINEUR NATIONAL, REFERENT PREPARATION ATHLETIQUE
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LE ROLE DE ECHAUFFEMENT (1/2)

'échauffement assure le passage du repos a I'état de vigilance
conditionnant la pratique physique : c’est un SAS méthodologique
(pour I’entraineur) et fonctionnel (pour les joueurs) entre l'inertie et
I'action.

Plus le niveau d’éveil est bas, plus il faut de temps et d’étapes pour

atteindre le niveau d’activation requis.

Ainsi, un échauffement pour une épreuve matinale est plus long que pour

une activité en fin d’apres midi.
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CHAQUE TISSUS A SA VITESSE
DE MISE EN TEMPERATURE FONCTIONNELLE PROPRE
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LE ROLE DE ECHAUFFEMENT (2/2)

P L'échauffement précéde toute compétition ou entrainement. Il prépare le
sportif & réaliser qualitativement un ou plusieurs efforts dans sa discipline.

P Mal réalisé, il peut étre cause d’une contre-performance, voire de
blessures. Un bon échauffement laisse donc peu de place a lI'improvisation,
dans sa conception comme dans sa conduite.

P> Le protocole d’échauffement doit rendre compte des spécificités de la
discipline, et du niveau de pratique dans celle-ci.

(¢ Montre moi comment tu 'échauffes, je te dirais quelle est ta discipline et ton
niveau de pratique dans celle-ci. »

(proverbe méthodologique)
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\ PROBLEMATIQUES PHYSIOLOGIQUES DE L'ECHAUFFEMENT (1/2) :

Des dimensions fonctionnelles et organiques multiples: UPEH

Cardiorespiratoire — bioénergétique: dynamique propre & chaque filiére’ /
anaérobie alactique, lactique, aérobie.

Biomécanique et structurelle: registres et niveaux de force (endurance,
maximale, explosivité) types de contraction.

Coordination et habileté motrice: forme de corps, agencements
segmentaires / rythme d’exécution, repéres kinesthésique et
proprioceptif.

Bio informationnelle: prise d’informations, lecture et réactions au signaux.

Psychoaffective: gestions des émotions / contexte.
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T PROBLEMATIQUES PHYSIOLOGIQUES DE LECHAUFFEMENT (2/2)

FEE

P Se préparer a performer sans provoquer de fatigue.
Relation niveau d’entrainement / charge de travail & I'échauffement.
* Progressivité et logique physiologique, fonctionnelle, organique.

> S’qp]louyer sur des routines, tout en sollicitant I'intérét et I'attention des joueurs. Ne
pas « fonctionnariser » le protocole.

*Le ﬁrofocole d’échauffement doit éfre mutant | périodes de la saison et contexte du
mafch.

> Proposer des variantes en contexte stable Maintenir les routines dans un contexte
changeant.

* captiver a domicile mais rassurer a I'extérieur.

P> Toute innovation doit &tre présentée au moins 1 fois dans la semaine.
* Pas de nouveauté a I'échauffement. Le joueur doit en maitriser chacune des situations.
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DUELS: INTENSITE ATHLETIQUE, TECHNICO-TACTIQUE ET MENTALE... o/

EN C ONSI:‘QUEN?E, LES SITUATIONS DE DUELS EXIGENT UN ECHAUFFEMENT POUSSE ET DES
CONTENUS CIBLES DANS TOUS LES REGISTRES ATHLETIQUES. g










3- PREPARATION AUX CONTACTS AVANT LES DUELS
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IFF DES QUESTIONS ORGANISATRICES DE LECHAUFFEMENT

FEF

» Quels exercices, quelles situations, quels
types d’efforte

P> Quelle organisation et articulation
successive des contenus?

P> Quelle micro dynamique des charges?

FREDERIC AUBERT- ENTRAINEUR NATIONAL, REFERENT PREPARATION ATHLETIQUE



LES FONCTIONS ET OBJECTIFS DE LECHAUFFEMENT O/

SAS physiologique entre |'état de repos et I'activite physique a venir ((

N\ e A
[Heure de départ Contenus et exercices Dynamique d’activation
et Durée o ) Micro dynamique de charge
/| Organisation et Articulation }\ o < =

.

Activation cardiorespiratoire progressive

Préparation aux contraintes structurelles
et biomécaniques de l'activité

Formatage psychomoteur préalable:
Formes de corps, agencements segmentaires, gestuelles

Rythme et vitesse de réalisation propres a l'activité

Conditionnement bio-informationnel et mental

FREDERIC AUBERT- ENTRAINEUR NATIONAL, REFERENT PREPARATION ATHLETIQUE
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LE PREMIER THEME DE LA SEANCE COMME CIBLE DES CONTENUS DE L’I:‘CHAUFFEMENE/

/ filiéres d’effort

Spécifications par poste et réle N . Nature et objectif des formes de jeux
1 Opposition,

jeux réduits:
Duel,

Passes et :
jeu de corps

Frappes
pp \ Activation mentale / attention, précision
Stato dynamique + : - dans les actions et sa motricité /duel
étirements balistiques VL i £

Passages \} B / 5 W ‘echnique : jonglerie
devant le but | | conduite de balle,

T - cheminements
Spécifications par poste et réle :
Echauffement avec 1 ballon/joueur



A chague contenu d’entrainement doit correspondre un echauffement idoine

/

Gammes et éducatifs: rythme lent / amplitude
Technique; > Fréquence / sans amplitude Pﬁ;\ ‘j:’
Fraction de mouvement, repéeres psychomoteurs
Renforcement | [ Mobilisati(’)n_segmentaire, prt_éparation_a;lrticulaire Pas de
muscalaremre | Reglmes de cor!tractlon associes jogging
= Techniques des poids et halteres a vide
: Y33
!')' S Vitesse | . Gammes techniques de course (loges musculaires)
Ny = Vivacité |~ Souplesse active et gainage A‘i’;‘;‘%
[N 4 ’ = ni K.,
LIl ﬂf;ﬁiﬁ d Frequence d’appuis et rebonds
— - Aerobie NG
.,;,"f;’(/@ \‘; PMA %} Sollicitation progressive du systeme cardiorespiratoire
¥, j}:'i/ K VMA dans la technique de locomotion - gainage
- v I
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MISE EN EUVRE DE L’ECHAUFFEMENT D’AVANT MATCH: ARTICULATION DES CONTENUS
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Contexte et Nniveau
de la pratique

Aménagement
des espaces
d’ateliers

Variantes
relatives au moment
de la saison

Variantes relatives au
profil de I’adversaire
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Moment de la

A ZMZMTTCX>TIOM

pratique

Avant la
mise en
Train

Mise en
train

Entrée
dans
I’activité
specifique

Fin de
séance,
retour au

calme

Hors

entrainement
Spécifique

Place et role des étirements . Exemple dans I’entrainement du sprinter

Objectifs
d’étirement

Etirer les tissus

conjonctifs —
tendons et
aponévroses

Préparer les
articulations

(fluidifier la
synovie)

Préparer aux
amplitudes
dynamiques
spécifiqgues

RESTEIRES
longueurs
musculaires
IEIES

Ameéliorer la
souplesse

passive - gain

d’amplitude

Méthodes et techniques

d’étirement

Passif sans
activation préalable

Actif lent - en
Circumduction

Etirements activo-
dynamiques, en
position debout

Lancé
(actif balistique)

Passif au sol, assis
ou coucheé

Actif- méthode
contracté /relaché

Postures passives

Principes de mise en ceuvre

Posture debout avec support (mur, barriere)
— tension modérée de 10 a 20”

Mobilisation segmentaire en rotation —
mouvements circulaires, lents et d’amplitude
Progressive

Sur un méme groupe musculaire, enchainer un
etirement progressif (8”), une contraction statique
(8”) et une activation (gammes d’échauffement).

Etirement par mouvement lancé, balayant les
amplitudes propices a la technique sportive

”

Maintenir la tension d’étirement pendant 30 a 45
par groupe musculaire — action de la pesanteur
(poids du corps) ou traction manuelle modérée.
Respiration profonde (expiration prolongée).

Enchainement d’'une contraction statique (8”),
d’'un relachement (3”) et d’'un étirement (20”)

Maintenir une posture d’étirement de 2’ a 5'.
Recours a une application de force extérieure

D’apres Christophe Geoffroy (¢ Guide des étirements du sportif )
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POUR EN
SAVOIR
PLUS...

Christophe GEOFFROY
L

- Méthodes et exercices pour tous
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23 POUR CONCLURE... REGISTRES ET FACTEURS DETERMINANTS L’ELABORATION D’UN ECHAUFFEMENT
IFF

Conditions
environnementales

expert

confirme
debrouille

debutant

Spécificités de |
la discipline

d'individualisation

gestueHe

Données

évenementielles
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MERCI DE VOTRE ATTENTION... .....




