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                    PRÉFACE
                

                
                    Le Stand Up Paddle est une discipline jeune. Pourtant,
                        l’engouement qu’il suscite ne cesse de se confirmer et ses pratiquants, de
                        tous âges et de tous horizons, sont de plus en plus nombreux à investir
                        cette pratique attrayante. Ce développement est enthousiasmant pour la
                        Fédération Française de Surf – fédération délégataire de cette pratique
                        sportive – mais c’est aussi, pour elle, une véritable source de
                        questionnements. En effet, derrière l’apparente simplicité de l’approche de
                        l’activité se dissimulent des paramètres physiques et techniques importants
                        qu’il convient véritablement de maîtriser pour s’initier et se perfectionner
                        en toute sécurité. C’est dans ce cadre que l’ouvrage de Rémy Casa prend
                        toute sa pertinence éducative, sa valeur informative et sa richesse
                        formatrice. En nous offrant, par une approche aisée et compréhensible par
                        tous, les éléments essentiels de la préparation physique, de la
                        compréhension technique et du perfectionnement sportif dans cette activité,
                        Rémy nous apporte les connaissances indispensables pour aborder cette
                        pratique sportive avec sérénité. Que les objectifs soient compétitifs et
                        énergétiques ou plus sagement orientés vers le plaisir de savourer une
                        navigation paisible, chacun trouvera ici des réponses appropriées à son
                        investissement et aux questions légitimes qu’évoque toute initiation dans
                        une pratique nouvelle. Les dimensions sécuritaires et techniques exigent des
                        approches compréhensibles par tous pour offrir les garanties de leurs justes
                        et totales mises en œuvre.

                     

                    Aujourd’hui, une voie d’analyse est ouverte. Le Stand Up n’est
                        plus orphelin de connaissances ni de réflexions et si d’autres ouvrages
                        viendront sans doute dans les années à venir compléter celui de Rémy, nous
                        ne pouvons que nous réjouir de cette initiative et de cette production
                        liminaire de qualité, adaptée au public le plus large.

                     

                    Nous sommes persuadés enfin, qu’au-delà du plaisir de la
                        lecture et des connaissances ici acquises, naîtra en chacun de nous,
                        derrière les lignes, les mots et les notions ici écrits, l’envie, le désir
                        et au final le plaisir de faire. Que chacun s’enrichisse alors du plaisir si
                        subtil et finalement presque indescriptible de la glisse.

                     

                    
                        À vous à présent, le bonheur de la lecture et ensuite de la
                            pratique sportive.
                    

                      



                    PASCAL BERNADET
                        
Vice-Président de la Fédération Française de Surf 
Représentant du
                        Stand Up Paddle
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                        INTRO
                    

                    
                        Il existe une multitude de manières de
                            s’échauffer, mais il y a des principes généraux à connaître et à
                            respecter pour réaliser un échauffement efficace. Rappelons que
                            l’échauffement a pour objectif la mise en fonction de l’organisme dans
                            le but de préparer l’effort. Pour être efficace, il doit durer environ
                            15min. Cela permet de commencer sa course de Stand Up Paddle ou son
                            entraînement dans les meilleures conditions physiques et physiologiques,
                            mais aussi de prévenir certains types de blessures.

                        L’échauffement se conduit selon la logique
                            suivante : des sollicitations physiologiques générales vers les
                            sollicitations spécifiques à l’activité (cela peut être un entraînement
                            technique SUP, une séance de musculation ou une séance de préparation
                            physique SUP).

                    

                

                
                    Les buts de l’échauffement :
                

                
                    
                        • Activation du système cardiovasculaire (optimisation de
                            la vascularisation, du transport d’énergie et d’oxygène vers les
                            muscles, de l’élimination des déchets métaboliques, etc.)

                    

                    
                        • Activation du système ostéo-articulaire (lubrification
                            articulaire, préparation du système ligamentaire à l’effort)

                    

                    
                        • Activation du système neuromusculaire (pré activation et
                            optimisation/potentialisation de la conduction nerveuse, des structures
                            tendineuses et du recrutement des fibres musculaires)

                    

                    
                        • Activations physiologiques globales spécifiques au Stand
                            Up Paddle

                    

                

                
                    
                        REMARQUE :
                    

                    
                        
                            Les étirements passifs et postures passives maintenus
                                plus de 30 secondes pré-effort sont à proscrire. Ils créent en effet
                                un relâchement musculaire et donc une perte d’explosivité. Ce type
                                d’étirement réalisé directement après l’effort intense est également
                                à éviter car les microtraumatismes créés par l’effort sont majorés !
                                Ce type d’étirement est donc à réaliser de préférence loin des
                                séances. Avant l’exercice, les seuls étirements qui peuvent être
                                envisagés sont les étirements actifs (activo-dynamique,
                            balistique).
                        

                        
                            Un recrutement optimal et maximal des fibres
                                musculaires avant l’effort (sans créer de fatigue, donc en réalisant
                                peu de répétitions et peu de séries) permet un meilleur recrutement
                                du système neuromusculaire durant l’effort qui suit : c’est le
                                principe de Potentialisation post-activation.
                        

                    

                

            

        
    
        
            
            
                
                    
                        ÉCHAUFFEMENT STAND UP PADDLE TYPE
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                        ÉCHAUFFEMENT GÉNÉRAL :
                    

                    
                        ACTIVATION CARDIOVASCULAIRE
                    

                    • 5’ course sur sable

                    • 3’ course sur sable + mouvements de bras amples

                     

                    
                        ÉCHAUFFEMENT GÉNÉRAL TENDANT VERS LE SPÉCIFIQUE :
                    

                    
                        ACTIVATION NEUROMUSCULAIRE ET ARTICULAIRE
                    

                    
                        
                            • 30’’ gainage planche face / 30’’ planche
                                latérale de chaque côté / 30’’ gainage dorsal

                        

                        
                            • Mobilité, éveil neuromusculaire et étirements
                                balistiques de la ceinture abdominale

                        

                        
                            • 5’’ étirement des quadriceps droit et gauche
                                enchaîné directement avec 6 squats sautés (2 à 3 séries)

                        

                        
                            • 5’’ étirement des ischios droit et gauche
                                enchaîné directement avec 6 fentes sautées (2 à 3 séries)

                        

                        
                            • Mobilité, amplitude et éveil neuromusculaire de
                                l’épaule avec pagaie

                        

                        
                            • Mouvements horizontaux de mobilité, amplitude,
                                éveil neuromusculaire et étirements balistiques de la ceinture
                                scapulaire (épaules, pectoraux, dorsaux, etc.) enchaînés directement
                                avec 6 pompes sautées (2 à 3 séries)

                        

                        
                            • Mouvements verticaux de mobilité, amplitude,
                                éveil neuromusculaire et étirements balistiques de la ceinture
                                scapulaire (épaules, pectoraux, dorsaux, etc.) enchaînés directement
                                avec 6 tractions australiennes (2 à 3 séries)

                        

                    

                     

                    
                        ÉCHAUFFEMENT SPÉCIFIQUE SUP :
                    

                    
                        ACTIVATION NEUROMUSCULAIRE ET ARTICULAIRE
                    

                    
                        
                            • 3 à 5’’ de rame à allure modérée

                        

                        
                            • 3 à 5 sprints de 30m départ arrêté ou départ
                                plage

                        

                    

                    
                    
                        
                            
                                REMARQUE :
                            
                        

                        
                            
                                Si l’heure est à la séance de musculation sans
                                    aller sur l’eau, il est préférable d’écourter légèrement
                                    l’échauffement général, d’augmenter le volume de la partie
                                    suivante de l’échauffement (allongement du nombre de séries
                                    et/ou répétitions par exemple) et de proposer des mouvements
                                    proches de ceux qui seront réalisés pendant la séance, mais à
                                    charge réduite (comme des mouvement à vide). Bien entendu, la
                                    partie spécifique SUP sera supprimée.
                            

                             

                            
                                Il est également possible d’ajouter à
                                    l’échauffement une routine de mouvements de renforcement
                                    prophylactiques (prévention des blessures), comme du
                                    renforcement des muscles antagonistes, des muscles subissant de
                                    fortes contraintes ou une sollicitation répétée lors du
                                    mouvement de pagaie : renforcement des rotateurs externes
                                    d’épaule, des stabilisateurs d’épaule, des muscles lombaires et
                                    des muscles permettant la stabilisation et le contrôle de
                                    l’omoplate (3 x 15 mouvements par exemple).
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