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Qui ne s’est pas déja demandé a quoi sert un échauffement? Toutes les raisons sont
bonnes pour commencer |'entrainement en pensant que c’est une perte de temps.
L’échauffement est souvent sous-estimé lors de la pratique d’une activité physique.
L'importance accordée a I’échauffement devrait étre égale au contenu de la séance
d’entrainement. La plupart du temps, I’échauffement manque de spécificité selon la
tache demandée. C’'est pourquoi il est important de connaitre le role qu’il représente et

sa structure pour améliorer la préparation a I'effort.

Objectif et role de I’échauffement

L’'objectif de I'’échauffement est de préparer le corps, mentalement et physiquement, a
réaliser une tache spécifique. Il permet d’augmenter la température corporelle,

d’optimiser la performance et de diminuer les risques de blessures (5-12).

Son réle est primordial avant de commencer un entrainement puisqu’il permet
d’augmenter le volume sanguin qui irrigue les muscles, ce qui améliore I'apport en
oxygeéne et en substrats énergétiques vers ceux-ci (11). Il permet également
d’augmenter le degré d’activation physique et neurologique. Ainsi, le corps sera en
mesure d’effectuer une contraction musculaire plus rapidement et améliorer I'efficacité
du cycle contraction-relachement des muscles agonistes-antagonistes a I'exercice (4-5-

11). Enfin, I’échauffement permet de développer une meilleure élasticité des tissus



musculaires ce qui donne une meilleure amplitude de mouvement fonctionnelle pour

effectuer une activité (1-7).

Structure de I’échauffement

Un échauffement complet est composé de I'activation, la mobilisation articulaire et la
réactivation. La structure présentée permet d’établir une progression générale vers la
tache spécifique. En effet, I'’échauffement doit étre spécifique aux besoins du

participant et du sport ou de I'activité qui sera pratiquée (6).

La premiere portion de I'échauffement est la période d’activation. L’activation consiste a
augmenter la température corporelle, les fréquences cardiaques, le flux sanguin, et le
rythme respiratoire par une activité aérobie de basse intensité (2-3-11). L’objectif est de

préparer le systeme cardio-pulmonaire et les groupes musculaires généraux (12).

La mobilisation articulaire suit ensuite la période d’activation. Cette étape permet
d’activer les groupes musculaires sollicités dans la tache a accomplir et elle peut
influencer la fluidité et I'efficacité du mouvement (3-9). Dans cette section, le
mouvement est utilisé pour accroitre I'amplitude articulaire nécessaire a la réalisation
de la tache demandée. La mobilisation articulaire peut étre effectuée sous différentes
formes d’étirements passifs ou actifs selon I'activité demandée (2-3). D’'une part, les
étirements passifs (garder I'étirement de maniére statique dans une position donnée)
peuvent étre utilisés pour augmenter I'amplitude de mouvement fonctionnelle, mais

diminuent la force et la rapidité de la contraction musculaire (3-7-10).

Ce type d’étirement a I’échauffement est utilisé dans les sports a dominance technico-
artistigue comme la gymnastique et le plongeon. D’autre part, les étirements actifs
(contréle d’'un mouvement dans une amplitude donnée), dynamiques et balistiques sont
préférablement utilisés pour les autres types d’activités physiques. Des exercices de
proprioception neuromusculaire et de mobilité ciblant les articulations spécifiques a la
tache permettent d’activer le systeme nerveux afin d’optimiser le recrutement

musculaire (2-3-9).



Enfin, la réactivation est nécessaire afin d’assurer une progression de I'échauffement
vers une augmentation graduelle de I'intensité. Cette étape est plus spécifique et elle

nécessite un engagement vers |'activité spécifique (2-3).

Pour conclure, évaluez les besoins de votre séance et |'objectif de celle-ci afin d’avoir un
échauffement adapté et spécifique a votre entrainement. Il est important d’intégrer
I’échauffement de maniere progressive a vos activités afin d’optimiser celles-ci.
Consultez un spécialiste du mouvement humain qui saura vous aider a batir une séance

compléte selon vos besoins.
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