(O INTERETS POUR LES PRATIQUANTS

» SPORT SANTE

Les bienfaits de l"échauffement ne sont plus a démontrer, tant
sur le plan de la préparation de la séance en elle-méme (la
prévention des blessures, efficacité dans les situations pro-
posées, disponibilité corporelle et psychologique a Ueffort)
que sur l'optimisation de la récupération, a condition d'y asso-
cier une phase de retour au calme et d'étirements adaptée.

> VIE QUOTIDIENNE

ment faire », grace aux critéres de réussite et aux indica-
tions fournis sur le ressenti, les situations abordées lors de
U'échauffement permettent au pratiquant de se définir des
repéres individuels, vecteurs d’autonomie dans la gestion
de sa pratique d’activité physique personnelle.

Grace aux consignes données par l'animateur sur le « com- @

Lanimateur donnera les moyens a chaque pratiquant :

« de connaitre ses limites pour ne pas les dépasser (ralentir
ou arréter si besoin) ;

» d'étre a l'écoute de son corps pour aller a son rythme, ne
pas étre trop brutal.

(O LES RISQUES... SI ON NE S"ECHAUFFE PAS

S’échauffer n’est pas une simple recommandation mais un
passage obligé avant toute activité physique.

Les risques d’un échauffement absent ou insuffisant (essouf-
flement, jambes coupées, jambes douloureuses, crampes,
étourdissements, tachycardie, déchirures, élongations, ten-
dinites) dépendent du type d'activité pratiquée, de l'age, de la
forme, etc. Les chances de se blesser en s’élancant dans un
sprint a froid par exemple sont beaucoup plus élevées qu'en dé-
marrant une randonnée. Certaines activités demandent moins
d’échauffement que d'autres. Le footing a faible allure ou la
marche par exemple sont déja des moyens d’échauffement.
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Ce document a été imprimé selon des normes permettant de limiter son impact sur Uenvironnement: g h
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FICHES

ANIMATEUR

L'échauffement est une phase de transition entre le repos
et 'effort visant a préparer physiquement et mentale-
ment le sportif a son activité sportive. L échauffement
met progressivement en condition L'organisme (arti-
culations, muscles, systéeme cardio-respiratoire] et

le psychisme.

Sans oublier de préparer les articulations, l'un des
effets principaux de l'échauffement est d'élever la
température du corps et des muscles qui seront solli-
cités pendant l'activité qui va suivre. Dans les séances
EPGV, ce moment représente entre 5 et 10 minutes.

O ORIGINALITE

Au-dela des avantages que présente le milieu extérieur pour répondre
aux grands principes ci-contre, nous prenons le parti, dans cette fiche,
de nous appuyer sur des situations d’échauffement collectif. Ceux-ci
présentent en effet plusieurs intéréts, tant au niveau psychologique et
social que physique.

GRANDS
PRINCIPES

ILn’y a pas UN échauffement, ce mo-
ment de la séance devant répondre
aux trois grands principes de :

e diversité : horaire, partenaires,
objectifs et, puisque nous sommes
a lextérieur, terrain, aménage-
ment, météo

O LEPLUS SPORT SANTE

Dans une animation sportive habituelle, il est admis que le temps
d’échauffement est une préparation physique et psychologique fonda-

mentale qui permet de garantir une pratique en bonne santé. * progressivite : dans l'intensite,

la difficulté des sollicitations
Dans une démarche faisant la part belle au Sport Santé, ce moment
constitue, pour l'animateur, un temps privilégié pour « prendre la
température » de son groupe : l'observer, jauger 'état de forme et
la motivation de tous et de chacun... et ainsi adapter sa séance, ses
situations en intensité et en durée.

* spécificité : adaptation a chaque
personne ainsi qu'a l'activité qui
va suivre

C'est aussi un moment qui permet la rencontre entre les personnes.
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(O FICHE SEANCE ACTIVITE ECHAUFFEMENT A LEXTERIEUR

Dans le respect des grands principes exposés précé-
demment, Uanimateur veillera a adapter les propo-
sitions ci-dessous a : son groupe, la séance a venir,

NATURE, SOUS-BOIS

NATURE, FORET, PINEDE, ETC.

URBAIN

Une rue ou le pourtour d'une
place offrant des éléments
permettant de « se percher »

SPOT OFFRANT AUTANT
D’AMENAGEMENTS
DIFFERENTS QUE DE
GROUPES DE PARTICIPANTS
(banc, escalier, barriéres,
rampe, etc.

la météo, 'environnement.

Varier les
déplacements
(marche, sauts, pas
chassés, montées
de genoux, etc.)

0 En bindme, sur un parcours ol sont
identifiés un départ et une arrivée,

le but est de progresser d’arbre en
arbre. Chacun ne peut avancer que

si son partenaire est immobilisé.

Les deux doivent toujours étre a vue.

Proposer, a chaque station, un
travail sollicitant le haut du
corps pour le partenaire qui
attend (étirements dynamiques
ou étirements statiques actifs).

Par groupes de 3 a 5 personnes,

en un temps donné (30" a 2 min)
rapporter le plus d’éléments
possible, définis a l'avance [feuilles,
pommes de pin, cailloux blancs, etc.).

Nature du terrain plus
ou moins accidenté
(fossés, pentes,
obstacles, etc.)

Noter les scores pour maintenir
"émulation entre groupes.

Effectuer plusieurs manches.

Variété des
immobilisations
(nombre d'appuis, aide
du partenaire, etc.)

9 En binome, se déplacer
rapidement. A chaque
signal, s'immobiliser sur un
support élevé différent.

Changer de place de
facon a ce que chaque
groupe passe sur
chaque aménagement.

0 Groupesde 30u4:

Sur un aménagement choisi ou
imposé par l'animateur, chaque
groupe propose une figure intégrant
les contraintes suivantes:

e Chaque membre du groupe doit étre
en contact avec un partenaire.

* Nombre d’appuis sur l'aménagement
* Qualité des appuis (pieds, mains)

Pour que le collectif n'empéche pas l'adaptation du
niveau d’'échauffement a chaque pratiquant, nous vous

Commencer en imposant
la marche, puis autoriser
progressivement la
course modérée.

Adapter la durée a
lintensité recherchée
(1 minute a 1 minute 30
en marche rapide a 30
secondes en course).

Commencer en imposant
la marche, puis autoriser
progressivement la
course modérée.

Proposer des contraintes

invitant a passer

progressivement :

e d'appuis pédestres a
des appuis manuels

e de postures de gainage
faciles (mains
au-dessus des pieds
— pieds et mains a la
méme hauteur - pieds
au-dessus des mains).

proposons différentes formules pour ne pas perdre
de vue le principe de spécificité individuelle (colonne
de droite).

Les objectifs communs a chaque situation : élévation
de la température corporelle et du rythme cardiaque
par une sollicitation globale (haut et bas du corps).

o

Chacun peut
marcher ou courir,
selon ses possibilités
et son entrainement.

Arrivée
(animateur)

Constituer les
groupes en
répartissant de
facon homogéne
les marcheurs et
les coureurs.

Celui des deux
partenaires qui
marche ou court
plus vite inclut
des zigzags ou
des appuis variés
dans sa marche ou
dans sa course.

Constituer des
groupes homogeénes
(tailles et poids)

de facon a pouvoir
inverser les

roles facilement
(porteur / porté).

* Selon la situation a suivre, l'accent sera davantage mis sur lintensité et la durée :
- des déplacements en préparation au cardio respiratoire
- des phases statiques en préparation au renforcement musculaire
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