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                        TÉMOIGNAGE 
DE CÉLINE DUMERC
                    
                

                
                   
                    Céline Dumerc est une joueuse emblématique du basket féminin
                        français et international. Elle commence sa carrière pro en 2000 avec le
                        club de Tarbes. Elle évoluera ensuite sous les couleurs de Bourges, puis de
                        Basket Landes. Elle a également joué à l’étranger pour les clubs
                        d’Ekaterinbourg (Russie) et d’Atlanta Dream (USA).

                    Elle a aussi porté avec beaucoup de fierté le maillot de
                        l’équipe de France avec 262 sélections. Son palmarès est juste incroyable
                        avec entre autres 7 titres de championne de France, 6 coupes de France, 1
                        titre d’Eurocoupe, championne d’Europe en 2009 et surtout une médaille
                        d’argent aux JO de Londres.

                    Aujourd’hui, à 40 ans, elle est manager de l’équipe de France
                        de basket et continue de gagner des titres avec Basket Landes.

                  

                    «On se rend compte à quel point
                        il est important de prendre soin de son corps, que lorsque celui-ci nous
                        envoie des signes de souffrance ou lorsque la blessure oblige l’athlète à
                        s’arrêter.

                 
                    Durant ma longue carrière, j’ai eu la chance d’être épargnée
                        par les grosses blessures. Je mentirais si je disais que j’ai suivi très tôt
                        les conseils et les routines d’échauffement ou de prévention qui vous sont
                        présentés dans cet ouvrage.

                   
                    Cependant, au fil des années et avec l’accumulation des
                        compétitions nationales et internationales, mon corps a besoin de plus
                        d’attention. Fini l’échauffement qui commence à fond la caisse…

                 
                    C‘est alors que les différentes routines sont devenues
                        indispensables dans ma pratique quotidienne. En une dizaine de minutes, je
                        prépare les différentes parties de mon corps au travers d’exercices adaptés
                        à mes problèmes personnels pour commencer l’entraînement ou le match dans de
                        meilleures dispositions.

                   
                    Et pour tous ceux (amateurs ou professionnels) qui pensent ne
                        pas en avoir besoin, je peux vous dire que vous passez à côté de quelque
                        chose qui va vous permettre de pratiquer votre sport plus sereinement. Alors
                        n’hésitez pas et prenez ces quelques minutes. »
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                        TÉMOIGNAGE 
DE DIANDRA TCHATCHOUANG
                    
                

                
                    
                    Joueuse emblématique de l’Equipe de France et de la Ligue
                        Féminine de Basket, Diandra Tchatchouang (1,89m, 31 ans) a annoncé sa
                        retraite des parquets en juin 2022. Les Jeux Olympiques étaient le rêve de
                        sa carrière. Ils auront été sa dernière danse. À Tokyo en 2021, le bronze
                        olympique autour du cou, Diandra Tchatchouang a disputé son dernier match de
                        basket. L’ailière des Bleues aux qualités athlétiques incroyables aura
                        marqué de son empreinte l’Equipe de France (107 sélections, 535 points),
                        avec notamment 4 médailles européennes (2013, 2015, 2017 et 2021) et donc le
                        bronze aux J.O. de 2021. Formée au Pôle France à l’INSEP, et après avoir
                        poursuivi sa formation à Mayrland (NCAA Etats-Unis), la tricolore avait fait
                        son retour en France où elle remporte de nombreux trophées avec
                        Lattes-Montpellier, Perpignan et Bourges. Elle gagne également l’Eurocoupe
                        en 2016 avec le club berruyer.

                 

                    «Le 29 décembre 2015, après avoir
                        pris un mauvais appui lors d’un entraînement, je voyais mon rêve olym-

                    pique s’éloigner. Le verdict est sans appel : rupture du
                        ligament croisé antérieur. Je démarrai donc une course contre la montre afin
                        d’être prête pour les Jeux Olympiques de Rio qui avaient lieu seulement 7
                        mois plus tard !

                 
                    Alors que ma rééducation suivait son cours et que tout mon
                        entourage médical me voyait déjà à Rio, une seule personne a eu la sagesse
                        de me dire la vérité. Une vérité douloureuse, certes, mais qui m’a permise
                        de sortir grandie de cette expérience. Cette personne, c’est Sabine, ma
                        préparatrice physique en équipe de France. Elle connaissait mon corps mieux
                        que quiconque et elle ne s’était pas trompée.

                   
                    Faute de temps dans ma rééducation, j’ai dû renoncer aux Jeux
                        Olympiques de Rio quelques mois plus tard. Deux options s’offraient à moi :
                        abandonner ou me relever pour revenir plus forte. J’ai choisi la seconde
                        option avec l’aide de Sabine qui m’a accompagnée avec un ensemble de
                        routines quotidiennes à réaliser avant et après chacun de mes entraînements.

                  
                    Cela peut paraître anodin mais ce sont, en grande partie, ces
                        routines qui m’ont permise de continuer ma carrière et de participer 5 ans
                        plus tard aux Jeux Olympiques de Tokyo.

                 
                    Ce livre est donc une aide précieuse pour tous les sportifs
                        blessés ou pas qui voudront prendre soin et surtout se préparer correctement
                        aux entraînements et aux compétitions ! »

                    
                        
                        
                            COMMENT LIRE CE LIVRE
                        

                        
                            
                                LES ONGLETS
                            

                            Les fiches d’échauffement ont été construites autour de
                                quatre grands thèmes : la mobilité, le renforcement, l’équilibre et
                                l’agilité. Ces quatre thèmes sont associés à différentes couleurs,
                                présentes dans les onglets en bord de page. Ces onglets sont là pour
                                vous guider et vous aider à trouver rapidement les échauffements que
                                vous cherchez. Lorsqu’ils ne sont pas présents, cela signifie que la
                                fiche joint toutes ces capacités physiques.

                             

                            Ce code couleur est aussi utilisé dans les fiches
                                résumées des fins de chapitre. Lorsque le mouvement est entouré en
                                une certaine couleur, cela veut dire qu’il porte sur un thème en
                                particulier.

                            Le code couleur utilisé est donc le suivant :

                            
                                
                                    ◉bleu pour la mobilité

                                

                                
                                    ◉orange pour le renforcement

                                

                                
                                    ◉vert pour l’équilbre

                                

                                
                                    ◉jaune pour l’agilité

                                

                            

                        

                        
                            
                                LES PICTOGRAMMES
                            

                            
                            Les exercices s’accompagneront parfois d’encadrés aux
                                pictogrammes divers. Le but est d’attirer l’attention sur des
                                éléments importants pouvant aider la pratique.

                            
                                
                                    
                                    [image: ] Le pictogramme rouge signifie « attention ». Nous
                                        portons votre vigilance sur des points de placement ou de
                                        réalisation du mouvement.

                                

                            

                            
                                
                                    [image: ] Le plus bleu signifie que le mouvement possède une
                                        variante. L’execice peut donc être réalisé de différente
                                        manière, selon votre aisance ou en réponse à une ancienne
                                        blessure par exemple.

                                

                            

                            
                                
                                    [image: ] Le bouton « play » vert indique que cet exercice
                                        est illustré en vidéo. Il est donc possible de scanner le QR
                                        code présent au début du livre et de retrouver la vidéo dans
                                        la playlist mise à disposition.

                                

                            

                            Nous vous souhaitons une très bonne lecture et un bon
                                échauffement !

                            Retrouvez toutes les vidéos sur : https://tinyurl.com/routines-dechauffement

                            
                                [image: ]
                            
                        

                        
                            
                                CONTENU AUDIOVISUEL
                            

                            
                                Afin de rendre la lecture de cet ouvrage plus dynamique
                                    et compléter les exercices et programmes d’échauffement,
                                    certains partie des fiches sont illustrées par des vidéos.
                                    Les mouvements sont ainsi explicités et leur déroulé
                                    est décomposé pour une meilleure visualisation et reproduction
                                    sur le terrain.
                            

                             

                            Les séquences ont été enregistrées et réalisées par les
                                auteurs et les professionnels qu’ils encadrent. Une mise en pratique
                                en direct de leurs enseignements, directement sur vos appareils
                                numériques.

                             

                            Plus de 74 vidéos vous guident dans votre échauffement
                                pour atteindre la meilleure des performances !

                             

                            
                                Exemple de présentation dans le livre :
                            

                            
                                
                                    MOBILISATION DES ORTEILS (1’)
                                

                                
                                    12 répétitions pour chaque exercice
                                

                                
                                    [image: ]
                                
                                * Assis, soulever le gros orteil sans décoller les
                                    autres orteils, puis soulever les autres orteils en gardant le
                                    gros orteil griffé et enfin griffer et relâcher l’ensemble des
                                    orteils.

                                
                                    
                                        Vidéo 1 Mobilisation des orteils

                                    

                                

                                
                                    
                                

                                
                                    
                                

                                
                                    
                                

                            

                        

                    

                    
                

            

        
    
        
            
                
                
                    INTRODUCTION
                

                
                    Suite à nos différentes expériences, nous avons pu constater
                        que certains athlètes perçoivent les échauffements comme étant sans utilité,
                        redondants et ennuyeux, alors que d’autres en font un véritable rituel de
                        préparation physique. Il est néanmoins rare d’observer des échauffements
                        adaptés aux besoins de chacun. Ils sont donc souvent négligés !

                 
                    Pourtant, nous savons aujourd’hui que réaliser un échauffement
                        de bonne qualité permet d’optimiser les performances, de réduire le risque
                        de blessure et de défendre une qualité souvent oubliée : la longévité.

                  
                    Tout comme les artistes font leurs gammes avant un concert, le
                        sportif a lui aussi besoin d’échauffer ses muscles pour performer.

                    Nous pouvons donc définir l’échauffement comme
                        étant une phase de transition progressive entre l’état de repos et une
                        activité plus ou moins intense.

                    Pour un gain de temps, pourquoi ne pas combiner préparation
                        physique et échauffement en redonnant à l’échauffement toutes ses lettres de
                        noblesse.

                    Nous souhaitons apporter à tous (de l’athlète olympique au
                        sportif amateur) notre expertise dans le domaine de l’échauffement afin de
                        vous aider à optimiser vos entraînements. Nous avons élaboré ce livre de
                        manière fonctionnelle et ludique pour personnaliser l’échauffement à volonté
                        en fonction des antécédents de blessures ou simplement des préférences de
                        développement.

                     

                    Nous avons souhaité écrire un ouvrage pratique et modulable à
                        souhait pour vous aider à construire votre échauffement. C’est donc
                        naturellement que l’idée de routines personnalisées et adaptées en fonction
                        de vos besoins, de vos pathologies ou de vos envies, nous est venue.

                    
                        
                            QUE SE PASSE-T-IL RÉELLEMENT D’UN POINT DE VUE PHYSIOLOGIQUE LORS
                                D’UN ÉCHAUFFEMENT ?
                        

                        Le concept d’échauffement repose sur le fait que le corps
                            au repos n’est pas préparé à produire une performance maximale. En
                            effet, si à l’instant où vous lisez ce livre, nous vous demandions de
                            réaliser un sprint, de soulever une charge importante en musculation ou
                            de sauter le plus haut possible, cela serait bien compliqué, voire
                            dangereux pour votre intégrité physique. Le coût énergétique serait bien
                            plus élevé et vous vous fatiguerez plus rapidement pour produire une
                            performance inférieure à votre niveau optimal. Il est donc intéressant
                            de comprendre, plus en détails, ce qu’il se passe lors de cette phase
                            d’échauffement.

                        Toute activité d’échauffement aura des effets immédiats sur
                            plusieurs systèmes. Ces effets peuvent être divisés en trois parties :

                        
                            
                                ◉ les effets liés à la température ;

                            

                            
                                ◉ les effets non liés à la température ;

                            

                            
                                ◉ l’impact psychologique d’un
                                échauffement.

                            

                        

                        
                            
                                LES EFFETS LIÉS À LA TEMPÉRATURE
                            

                            La température centrale (température des organes vitaux
                                située au niveau du tronc) est maintenue et régulée par
                                l’hypothalamus, entre 36 et 37°, afin de garantir une valeur stable
                                et saine au bon fonctionnement de notre corps. Au cours d’une
                                activité physique, la température centrale va s’élever. Lorsqu’elle
                                atteint des valeurs proches de 38,5°, la majeure partie des
                                réactions physiologiques sera optimisée. Au fur et à mesure que
                                l’activité augmente, la température musculaire augmente ce qui
                                contribue à augmenter l’élasticité du tissu musculaire. Cela aura un
                                impact direct sur la performance et sur la réduction des blessures.
                                En effet, une réduction de la résistance visqueuse musculaire et
                                articulaire (due à une augmentation de la libération du liquide
                                synovial) engendre une augmentation de l’amplitude saine de
                                mouvement.

                            Cette augmentation de la température améliore aussi la
                                qualité de l’activation neuronale des muscles
                                échauffés. En effet, nous pouvons observer une contraction et un
                                relâchement musculaire plus rapide des muscles
                                agonistes-antagonistes (facteur déterminant dans la vitesse de
                                déplacement).

                            L’augmentation de la température ainsi que
                                l’augmentation du débit respiratoire facilitent la libération d’O²
                                de l’hémoglobine et de la myoglobine au niveau des muscles actifs.
                                Ce processus favorise l’apport en oxygène intra-musculaire et permet
                                donc aux muscles de resynthétiser de l’énergie (adénosine
                                triphosphate) sur un temps d’effort plus long.

                        

                        
                            
                                LES EFFETS NON LIÉS À LA TEMPÉRATURE
                            

                            Au cours d’un échauffement, nous pouvons observer une
                                augmentation de la fréquence et du débit cardiaque qui, associée à
                                une déviation du flux sanguin vers les muscles en activés, va
                                permettre de leur apporter plus de nutriments et d’énergies
                                potentielles. Le cœur répond au besoin fonctionnel du corps.

                            Lors d’une accélération de la fréquence cardiaque, les
                                quantités de calcium libres dépassent les possibilités de
                                récupération des pompes du réticulum sarcoplasmique. Ce processus
                                augmente donc le taux de calcium disponible, ce qui engendre une
                                augmentation des capacités de force et de puissance dû à une
                                meilleure contraction musculaire. C’est ce que l’on appelle l’effet
                                de TREPPE.

                        

                        
                            
                                IMPACT PSYCHOLOGIQUE DE L’ÉCHAUFFEMENT
                            

                            L’échauffement est une phase de transition entre un
                                état de repos et une activité plus ou moins intense, entre une vie
                                quotidienne et une pratique sportive, entre une vie scolaire et une
                                activité physique, entre une vie familiale et une performance. Cette
                                phase de transition a toute son importance dans le processus
                                d’entraînement afin de transférer son focus et sa concentration vers
                                la tâche physique à réaliser dans l’optique d’être performant et de
                                réduire le risque de blessure. De plus, depuis plusieurs années,
                                nous observons l’émergence d’études scientifiques autour du « mind
                                muscle » comme méthode d’optimisation du développement de
                                l’hypertrophie, de la force maximale ainsi que de la puissance. Le
                                principe est très simple, plus vous êtes concentrés sur la
                                contraction de votre muscle, lors d’un mouvement en musculation par
                                exemple, plus vos gains intra-musculaires seront importants.

                            Cela confirme donc l’importance de l’échauffement pour
                                améliorer votre concentration et votre motivation pour performer
                                lors de votre pratique sportive.

                        

                    

                    
                    
                        
                        
                            EN RÉSUMÉ
                        

                        Nous sommes donc aujourd’hui persuadés que cette phase de
                            transition qu’est l’échauffement est primordiale pour optimiser la
                            performance ultérieure. Les mécanismes physiologiques et psychologiques
                            ont le potentiel d’augmenter les effets suivants :

                        
                            
                                ◉ une augmentation de la fréquence cardiaque
                                    et du débit ventilatoire ;

                            

                            
                                ◉ une augmentation de la température du corps
                                    (de 37° à 39°) par la dilatation des vaisseaux sanguins pour
                                    transporter l’oxygène et l’énergie requis pour l’effort ;

                            

                            
                                ◉ cette augmentation de température engendre
                                    une augmentation de l’élasticité des tendons et des ligaments
                                ;

                            

                            
                                ◉ une amélioration de la mobilité et de
                                    l’amortissement articulaire par une augmentation du liquide
                                    synovial (lubrifiant) ;

                            

                            
                                ◉ une augmentation du potentiel d’action et
                                    de l’efficacité des récepteurs sensitifs permettant une
                                    optimisation en termes de développement de force, de puissance,
                                    de vitesse et d’agilité ;

                            

                            
                                ◉ une meilleure récupération post-effort due
                                    à une réduction des contraintes articulaires et une optimisation
                                    des dépenses énergétiques ;

                            

                            
                                ◉ une amélioration de la concentration et de
                                    la motivation.

                            

                        

                         

                        De plus, même si aujourd’hui peu de preuves directes
                            démontrent qu’un échauffement réduit le risque de blessure, les
                            mécanismes d’adaptation physiologiques et psychologiques de la mise en
                            route induisent une diminution du risque de blessure. En effet, nous
                            pouvons observer :

                        
                            
                                ◉ une augmentation de l’élasticité musculaire
                                    ;

                            

                            
                                ◉ une contraction et un relâchement
                                    musculaire plus rapide des muscles agonistes-antagonistes ;

                            

                            
                                ◉ une augmentation des capacités de force et
                                    de puissance.

                            

                        

                    

                    
                    
                        
                            COMMENT STRUCTURER VOS ROUTINES D’ÉCHAUFFEMENT ?
                        

                        Nous avons pris le parti de découper l’échauffement en
                            quatre catégories dans l’ordre suivant :

                        
                            
                                ◉ la mobilité et la souplesse ;

                            

                            
                                ◉ le renforcement ou l’activation musculaire
                                    ;

                            

                            
                                ◉ l’équilibre et la proprioception ;

                            

                            
                                ◉ l’agilité et la coordination.

                            

                        

                        Dans ce livre, vous trouverez des fiches routines pratiques
                            et modulables afin de vous aider à structurer cette phase de mise en
                            route de façon optimale.

                        
                            
                                MOBILITÉ ET LA SOUPLESSE
                            

                            La mobilité représente l’expression de la force et du
                                contrôle moteur dans l’ensemble des amplitudes disponibles. Nous
                                parlons de souplesse comme étant une mobilité passive et comme étant
                                un prérequis pour la mobilité dite active, c’est-àdire du mouvement.

                            La mobilité est une qualité physique trop souvent
                                laissée pour compte au profit de la force, de la
                                vitesse, ou de l’endurance. Elle est pourtant présente dans
                                l’ensemble de nos mouvements sportifs. Elle doit donc être
                                développée et/ou entretenue au même titre que les autres qualités
                                physiques. Une mobilité optimale en fonction de vos capacités
                                anatomiques et de la tâche à réaliser, vous permettra d’exécuter un
                                mouvement en toute fluidité, sans compensation et sans perte inutile
                                d’énergie. En effet, le coût énergétique est bien moins important
                                lorsque vous réalisez un mouvement avec fluidité.

                            En ce qui concerne la prévention des blessures, il a
                                été démontré que le risque de développer des tendinopathies
                                rotuliennes est corrélé avec le manque de mobilité de cheville et de
                                hanche mais également avec un manque de souplesse musculaire des
                                ischios-jambier et des quadriceps. Placer des routines de mobilité
                                lors de votre échauffement vous permettra donc une activation
                                musculaire et tendineuse afin d’améliorer vos amplitudes
                                articulaires et de prévenir les blessures lors de vos pratiques
                                sportives.

                            
                                
                                    Qu’en est-il des étirements ?
                                

                              
                                De nombreux débats persistent à ce sujet. Faut-il
                                    s’étirer tout de suite ou deux heures après une activité
                                    physique ? Est-ce que s’étirer après une activité physique ne va
                                    pas créer des microlésions supplémentaires ? Est-il dangereux de
                                    s’étirer après une activité physique intense ?

                                Différentes méthodes d’étirements existent et sont
                                    utiles en fonction de vos objectifs et du timing avant ou après
                                    votre séance. Les différentes méthodes d’étirements sont
                                    intégrées dans les séances, elles doivent l’être également en
                                    dehors des périodes d’effort physique pour entretenir la
                                    souplesse et l’aisance gestuelle. Obtenir cet équilibre délicat,
                                    entre force et souplesse sera à l’origine d’une performance
                                    souvent oubliée : la longévité !

                                Pour le sportif amateur et surtout le senior, la
                                    notion de sport/santé ou sport/bienêtre peut prédominer et le
                                    besoin de performance est secondaire. Lutter contre
                                    l’enraidissement et entretenir la mobilité sont des priorités
                                    recherchées par le non-compétiteur. À l’inverse, le sportif de
                                    haut niveau sur-utilise son corps pour performer. Il utilise les
                                    étirements pour sa récupération, mais il doit garder à l’esprit
                                    que ces exercices contribuent aussi à sa bonne santé. Il sera
                                    donc intéressant de replacer les différentes techniques
                                    d’étirements dans le contexte d’activités physiques et
                                    sportives.

                            

                            
                                
                                    Préparation à l’effort (Gain de mobilité spécifique
                                        à la pratique sportive) Méthode d’étirement
                                    activo-dynamique
                                

                                Les étirements activo-dynamiques : 5 secondes
                                    d’étirement passif du muscle choisi, 5 secondes de contraction
                                    isométrique de ce même muscle, 5 secondes d’augmentation de
                                    l’étirement avec contraction isométrique puis 5 secondes
                                    d’activation balistique. Cette méthode est utile avant une
                                    pratique sportive car elle permet un gain de mobilité tout en
                                    augmentant la température centrale du muscle en question et en
                                    le préparant à des efforts isométriques, concentriques et
                                    excentriques.

                            

                            
                                
                                
                                    Restitution des amplitudes et relâchement musculaire
                                        post-effort
                                

                                Les avantages de réaliser des étirements passifs
                                    courts à la fin de votre entraînement sont nombreux :

                                
                                    
                                        ◉ relâchement musculaire et retour
                                            des fibres musculaires à leur position initiale. Ce
                                            relâchement musculaire vous permettra de maintenir une
                                            amplitude de mouvement et une mobilité active et passive
                                            sur du long terme ;

                                    

                                    
                                        ◉ retour au calme par un abaissement
                                            du tonus musculaire et une diminution du stress
                                            métabolique généré par votre activité physique. Cette
                                            diminution du stress favorise votre bien-être, voire
                                            votre sommeil ;

                                    

                                    
                                        ◉ une meilleure assimilation des
                                            nutriments tels que les glucides et les protéines. En
                                            effet, le retour au calme et la diminution du système
                                            orthosympathique permet au système digestif de reprendre
                                            l’intégralité de ses fonctions. C’est pour cela qu’il
                                            est intéressant de consommer des aliments (liquides ou
                                            solides) après avoir réalisé un retour au calme pour
                                            favoriser l’assimilation des acides aminés et des
                                            sucres.

                                    

                                

                            

                            
                                
                                    Méthodes étirements passifs courts
                                

                                Les étirements passifs courts sont effectués en
                                    phase élastique (amplitude modérée, intensité sous-maximale) sur
                                    une durée maximale de 20 secondes. Les postures passives sont
                                    utilisées sur les groupes musculaires majoritairement utilisés
                                    lors de la pratique sportive ou ayant un besoin spécifique de
                                    mobilité quotidienne.

                            

                            
                                
                                    Gain de souplesse, entretien et détente
                                

                                
                                    Dans une optique d’entretien ou gain d’amplitude
                                        articulaire, nous vous conseillons de réaliser la méthode
                                        d’étirement passif long en dehors des entraînements, durant
                                        des séances dédiées à cette qualité physique.
                               

                            

                            
                                
                                    Méthodes étirements passifs longs
                                

                                Les étirements passifs de longue durée (postures
                                    passives d’une durée supérieure à 20 secondes, et allant jusqu’à
                                    plusieurs minutes) sont effectués de manière globale sur les
                                    groupes musculaires concernés. Ils recherchent de grandes
                                    amplitudes dans des positions confortables pour favoriser le
                                    relâchement.

                            

                        

                        
                            
                                RENFORCEMENT MUSCULAIRE OU L’ACTIVATION MUSCULAIRELe
                            

                            Le renforcement musculaire est souvent réalisé en salle
                                de musculation en complément de la pratique sportive. Il demande par
                                conséquent du temps et de l’investissement personnel. La notion de
                                force est en relation directe avec la performance : force,
                                puissance, force explosive, force endurance. Lors de l’échauffement,
                                il est primordial de réfléchir à une activation nerveuse et
                                musculaire des muscles posturaux, tels que les fixateurs de la
                                scapula, les muscles du tronc (en particulier le transverse), les
                                fessiers et les fibulaires. Ces différents muscles doivent être
                                    activés sous différent type de contraction
                                musculaire (concentrique, excentrique, isométrique) afin d’avoir un
                                rôle dans la performance et la prévention des blessures. Intégrer
                                des exercices de renforcement musculaire vous permettra, à travers
                                votre échauffement, d’optimiser le temps consacré à l’activation
                                musculaire tout en réduisant vos déficits entre les muscles
                                agonistes et antagonistes, ou entre votre côté droit et votre côté
                                gauche.

                        

                        
                            
                                ÉQUILIBRE ET PROPRIOCEPTION
                            

                            Transversale à l’ensemble des qualités physiques,
                                l’équilibre influence d’abord les qualités d’adresse. Son
                                amélioration a une répercussion immédiate sur la qualité technique
                                du sportif, qui repose sur une gestion permanente du déséquilibre.
                                L’amélioration de l’équilibre « instinctif » repose en grande partie
                                sur la prise d’information interne, qui est du ressort de la «
                                proprioception » et de la « kinesthésie ». Ces informations
                                proviennent de divers capteurs dans les différentes régions de
                                l’organisme. Ce sont ces récepteurs qui renseignent en permanence le
                                système nerveux. Tout particulièrement les centres de régulation du
                                mouvement et de la posture. Ils stimulent alors nombre de réflexes
                                de contraction et de relâchement musculaire.

                            
                                
                                    On trouve deux systèmes de contrôle
                                

                            
                                
                                    1. Le système de stabilité articulaire posturale, également
                                        appelé système de « feedback ».
                                

                                À chaque mouvement de la vie quotidienne, ou encore
                                    plus dans l’activité sportive, les récepteurs proprioceptifs
                                    envoient des informations au cerveau afin d’adapter la position
                                    ou le mouvement à d’éventuelles erreurs. Il peut alors, grâce à
                                    un système de rétroaction, envoyer des informations aux
                                    effecteurs, en stimulant ou en inhibant leur action pour
                                    modifier ou non la position et les mouvements plutôt lents.

                                 

                                
                                    2. Le système de stabilité articulaire dynamique, également
                                        appelé système de « feedforward ».
                                

                                Lors d’un geste sportif, d’une action motrice, les
                                    mécanorécepteurs périphériques n’ont pas le temps d’évoquer une
                                    réponse musculaire capable de protéger l’articulaire d’une
                                    entorse.

                                Le corps va donc adopter une stratégie motrice
                                    d’anticipation en créant un standard de référence permettant
                                    d’envoyer des ordres moteurs synthétiques préprogrammés
                                    (pattern), responsable de la pré-activité musculaire.

                                Si les informations qui arrivent au système nerveux
                                    central sont compatibles avec le standard de référence, le
                                    mouvement n’a pas besoin d’être corrigé. Au contraire, si les
                                    afférences ne correspondent pas à la référence, un signal
                                    d’erreur est engendré et une correction des ordres moteurs
                                    envoyés en périphérie est effectuée.

                                 

                                C’est en partie via le travail proprioceptif que
                                    l’équilibre améliore transversalement les autres qualités
                                    physiques et techniques. C’est également de cette façon que le
                                    sportif développe des muscles « intelligents ». Ces derniers
                                    sont ainsi capables de coordonner leurs actions, mais aussi de
                                    synchroniser la stimulation des fibres pour se protéger
                                    eux-mêmes ou n’importe quelle articulation au cours d’une
                                    situation à risque.

                            

                        

                        
                            
                            
                                AGILITÉ ET COORDINATION
                            

                            Nous définissons l’agilité comme une capacité à se
                                mouvoir dans l’espace. Elle associe de nombreuses qualités comme la
                                force, la puissance ou la vitesse avec cette idée d’économie
                                d’énergie maximale. Cette qualité physique est donc primordiale dans
                                une logique de performance sportive.

                        

                    

                    
                    
                        
                            STRUCTURATION DES ROUTINES
                        

                        
                            Dans une réflexion de profilage athlétique, nous avons classé
                                les différents chapitres de ce livre par région dans lesquels vous
                                trouverez des routines en lien avec les quatre qualités physiques
                                précédemment décrites :
                        

                        
                            
                                ◉ région de la cheville ;

                            

                            
                                ◉ région du genou ;

                            

                            
                                ◉ région de la hanche ;

                            

                            
                                ◉ région du tronc ;

                            

                            
                                ◉ région de l’épaule.

                            

                        

                         

                        En fonction de vos besoins ou de vos envies, vous pourrez
                            donc cibler une zone puis choisir la qualité physique que vous souhaitez
                            prioriser.

                         

                        Les routines d’échauffement sont constituées de plusieurs
                            exercices avec des modalités d’exécution différentes. Nous avons
                            souhaité intégrer, notamment, le concept de tempo, qui peut paraitre
                            complexe, mais qui une fois compris, vous permettra de jouer sur
                            différents paramètres (notamment sur le temps sous tension ou sur les
                            différents régimes de contraction) en gardant le même exercice.

                        Lorsque nous parlons de tempo, nous parlons de tempo
                            d’exécution du mouvement. Par exemple, pour un tempo 4.2.1.0, chaque
                            chiffre indique le temps, en secondes, passé à chaque phase du
                            mouvement.

                        
                            
                                Les tempos d’exécution
                            

                            
                                [image: ]
                            
                            Prenons l’exemple d’un squat, 4 secondes lors de la
                                descente (phase excentrique), 2 secondes de maintien en position
                                base (phase isométrique 1), 1 seconde pour remonter (phase
                                concentrique) et 0 seconde pour enchainer sur la deuxième
                                répétitions (phase isométrique 2).

                            L’ensemble de ces chiffres donne un temps sous tension
                                réalisé lors d’une répétition. Dans cet exemple, nous avons un temps
                                sous tension de 7 secondes (4+2+1+0 = 7) par squat.

                            Afin de normaliser cette écriture, nous
                                conviendrons de toujours commencer par le chiffre de la phase
                                excentrique et de suivre le model ci-dessus. Attention, notamment
                                lors des mouvements de tirage, de bien commencer par le chiffre de
                                la phase concentrique.

                             

                            Chaque fiche routine dure environ 4 à 6 minutes. Un
                                échauffement optimal dure entre 15 et 20 minutes. Libre à vous de
                                créer vos propres routines en fonction de vos besoins et du focus
                                que vous souhaitez mettre en avant. Vous devez cependant rester
                                cohérents (adaptés à votre niveau d’expertise) et surtout progressif
                                dans le choix des fiches.

                            Nous vous proposons quelques exemples :

                            
                                [image: ]
                            
                            Vous trouverez également dans cet ouvrage des routines
                                d’échauffement globales sur l’ensemble du corps en fonction de la
                                qualité physique mise en avant, en fonction de la spécificité de
                                votre sport, ou en fonction du matériel de préparation physique que
                                vous avez à votre disposition.

                            Nous proposons également aux athlètes qui ont été
                                blessés ou qui souhaitent travailler de manière préventive, des
                                routines d’échauffement très spécifiques afin de diminuer le risque
                                de blessures. Ces fiches n’ont pas à vocation de remplacer le
                                travail prescrit par le corps médical, mais simplement de vous
                                accompagner lors de votre retour sur le terrain à postériori de
                                votre blessure. N’hésitez pas à demander conseils à un professionnel
                                du métier (préparateur physique, kinésithérapeute).

                             

                            Bonne lecture, amusez-vous, ne brûlez pas les étapes,
                                testez et créez votre propre échauffement selon vos besoins.
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