Echauffement

Celui-ci doit étre progressif, d'une durée de 10 a 15min, orienté en fonction de la nature de la séance qui suit. |l fait partie
intégrante de la séance. L'intégralité des exercices constitue une boite a idée sans pour autant réaliser la totalité. Cependant

|'ordre préconisé est a respecter.

1. Vous avez la possibilité tout
d'abord de réaliser un
"déverrouillage" articulaire en
partant des chevilles jusqu'a la
nuque. En réalisant de légers
moulinets dans les 2 sens :
rotation de cheville, ronds avec les
genoux collés, rotation de bassin /
poignets-coudes-épaules et enfin
la nuque

Vidéo :
https://www.youtube.com/watch?
v=qYw8hIM4ALY
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2. Les étirements sont a faire ligne
par ligne de gauche a droite,
chaque position est a tenir
pendant 15 secondes. Il s'agit de
"réveiller" son organisme sans
chercher une amplitude trop
importante, seul le poids du corps
et la gravité permettent un
étirement passif "doux". On
cherche a lever les tensions.

3. Les auto-massages peuvent étre réalisés avec une balle ou un rouleau spécifique, mais ils peuvent étre
également réalisés avec une balle de tennis, une balle de golf, voir un rouleau a patisserie !!!
Les mouvement doivent étre réalisés a raison de 10 mouvements par coté.
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4. Lorsque la séance qui suit utilise majoritairement le bas du corps, nous vous encourageaons a terminer par un
échauffement activo-dynamique qui se déroulent en 3 phases : allogement, étirement actif d'un groupe musculaire par
contraction volontaire suivi de sa mobilisation dynamique, selon le protocole suivant :

- Un étirement léger (comme sur I'image) durant 6 a 8 secondes

- Une mobilisation en isométrie (maintenir la position mais en cherchant a contracter le muscle étiré) durant 6 a 8
secondes (enfoncer le talon dans le sol, pousser dans sa main par exemple)

- Une mobilisation dynamique du muscle (description entre paranthése) pendant une dixaine de mouvements.
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