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Warm-up — What's new ?
N. Mathieu
BSc PT — MSc Sciences du sport
HES SO Valais-Wallis
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« Consensus
— (f) sport pratiqué :
» Sport acyclique vs cyclique
* Pourquoi pas ou si mal ?
* Intensité ? Durée ?
* Quoi de neufen 20 ans ?
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Définition

» Préparer I'appareil locomoteur
—aun effort ?
— a une performance ?

» Est-ce le méme but ?

BEER

// VALAIS
/' WALLIS

Buts

* réduire le risque de blessures musculaires

Woods et al. 2007

« améliorer la performance

McGowan et al. 2015
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Définition Hes so ] winiie
dr E

» toutes les mesures \

obtenir un état optimal de préparation

psychologique et motrice

(kinesthésie)

avant un entrainement ou une

competition Guidetti et al., 2009
J. Weineck 2010
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- Effet majeur - augmentation de la H B

température musculaire

Bishop, 2003 “

» est-ce le seul ?
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Effets de I'échauffement

* A de latempérature centrale et

périphérique (env. 1° a 3°)(37-39°)
— & du métabolisme (x 200 pour 1 sprint !)

— A de la vitesse de contraction du muscle

— & de la force musculaire
— ¥ du temps de réaction
— A de la vigilance musculaire
— P de I’élasticité des tissus mous
— & de la production de liquide synovial
— & de I’épaisseur du cartilage
— A del’état d’éveill
+ éviter le phénomeéne de “point mort”

Weineck 2010

Pearce et al. 2012
BEER
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Effet de I'échauffement

* |Indicateur : Hauteur de saut

— 1°C A de la température musculaire,
>MN4a5%

mmmmm) 15’ WU > 3° & 4° (musculaire)
Racinais & Oksa, 2010
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Effet de I'échauffement L

* Indicateur : Cartilage
* N 1° > 13 % épaisseur du cartilage

Weineck, 2010
Von Rossom et al. 2017
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, Hes-so// s
A De latempérature e S P

« Effets sur la performance

Gray et al. 2002
Bishop 2003
Weineck 2003
Barcroft et King, 2009

o Effets sur les méecanismes
neuro-musculaires ? ?

o
HEE=A @)




09.10.2019

/7 VALAIS
Hes -so// Wiz
blucl\::i::i:: :’:rl’ilz:glslt‘.nlhd’r:ln_‘:\ E

Effets neuro-musculaires

(=] & |
Ad. neuro-musculaire (1) rocnliaute Ecole de Sant¢ oy
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» Température - directement
liee a la vitesse de conduction
des potentiels d’action

Farina, 2005
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te Ecole de Santé pam

Ad. neuro-musculaire (2) Hochachuns 1o Gesandnen I3

» Performance - positivement influencée par 'activité
précédemment réalisée...« potentialisation post-
activation » (PPA)

C créer des conditions neuromusculaires profitables
pour la performance athlétique a venir

Munro et al. 2017

UEFA.COM
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Potentialisation post-activation HochaEht o Cerarit 3

« Améliorer linteraction entre I'actine et la
myosine

« Augmenter (recrutement spatial) et
optimiser (recrutement temporel) la
commande nerveuse dirigée vers les
fibres musculaires

Seitz et Haff, 2016

gethealthyu.com
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Ad neuro-musculaire (3)

« exercices de force (ex : squat, plyo,..)

— importance du « réveil » de la fonction
neuro-musculaire

Munro et al. 2017

—
2R

gethealthyu.com

Ad neuro-musculaire (4)

* renforcer la coordination entre les
muscles impliqués lors de mouvements
spécifiques

« et familiariser notre systéme nerveux
avec le(s) geste(s) technique(s)

Mayo et al. 2015

—
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Exemple sensori-moteur Hes so// Vi
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Exemple Hes. So 7 osiig

Single-leg Balance
Avec partenaire

| @ CORRECT

* Important pour un
exercice bien
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Quel(s) programme(s) d’échauffement a

focus neuro-musculaire?

Fifa 11 / Fifa 11+ (Soligard et al. 2012, Steffen et al. 2013, ...)

* Knakontroll (Hagglund et al.2009, Walden et al. 2012,...)

i Kllp (Irmischer et al. 2004)

* Klpp (Labella et al. 2011)
 Harmoknee (Kiani et al. 2010)
b PEP (Silvers et al. 2013)

/ VALAIS
WALLIS

Hes so/

Haute Ecole de Santé
Hochschule fir Gesundheit E

i Grlpp (Haroy et al. 2019) <a1l=
. diminution du  Mayo et al. 2015
* Shi PP (Andersson et al. 2019) risque de
blessures
°
28
R — / VALAIS
R .G l@s-s0// st
1. Lesionsin LL Ecole de Santé E
“FIFA 11+ (Soligard et al. 2008) 067 054084 SO ArGesundhels
“FIFA 114" (Steffen et al. 2013) 043  0.19-1.00
“FIFA 11+" (Soligard et al. 2010) 065 0.46-001 Lor
“FIFA 117 (Stetfen ot al. 2008) 0.96 0.76-1.16 -
“PPLEEII" (Junge et al. 2002) 0.76 0.58-0.93 et
“PPLRZ" (LaBella et al.2011) 050 0.33-0.76
61
2. Lesions in knee
“FIFA 113" (Soligard et al. 2008) 048 032072 ra—
“Harmoknee" (Kiani et al. 2010) 022 0.06076 ]
“PPLAZ" (LaBella et al. 2011) 056 0.21-150 o
“PPLR1" (Gilchrist et al. 2008) 101 0.68-1.49
2.1 Lesions in ACL ——r
*Kndkortroll. SISU Idrottsbickend” 038 0.15-085 R ]
(Waldén et al. 2012)
“PPLLCA1" (Mandelbaum et al. 2005) 026 0.09-0.73 e
“PPLA1" (Gilchrist et al. 2008) 0.57 024132 o
"PPLCAZ" (Pleiffer et al. 2006) 149  0.30-7.38 ——t—
“HarmoKnee™ (Kiani et al. 2010) 0.09 0.00-154
“PPLAZ" (LaBella ot al. 2011) 0.34 007169 ———
“FIFA 117 (Steffen et al. 2008) 073 020738 —
3. _Lesions in ankle L
“FIFA 11+" (Soligard et al. 2008) 078 053-1.13 ——
3.1 Ankle sprains
’ﬁﬁ% Cabela o al. 2011) 04z 0.18-1.01 =8
- Wisce) 5 o
4.1 Medial tibial stress syndrome ——t—
: “FIFA 11+” (Soligard et al, 2008) 060 025141 o
“FIFA 11+ (Soligard et al. 2008) 088 0.36-2.16 —e—
FIFA 11 (Steffen ot al. 2008) 039 0.151.02 ! [ Mayo et al. 2015
4.3 Anterior thich
“FIFA 11+~ (Soligard et al. 2008) 079 0.32-1.09 —c .
4.4 Postenor
*FIFA 11+" (Scligard et al. 2008) 050 0.16-1.51 t;O 'EI.DO

BEEn

PPLLCA, program for the prevention of lesions in the anterior cruciate ligament; PPLR,
program for the prevention of lesions in the knee; PPLEEII :prevention program for

lower limb lesions.
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Programme échauffement
focus neuro-musculaire

i

y 41,"3. ok

The Santa Monica Sports Medicine Research Foundation
The PEP Program: Prevent injury ond Enhance Performance

* Kipp

* HarmoKnee
* Wipp (Warm-up for IP & perf)

* Football: FIFA 11/ 11+, PEP

» Shipp Handball: OSTRC : ,Andersson
* Rugby: BokSmart;

» Gaelic football: Activate GAA
* Floorball: Pasanen

Avec I’autorisation @mario bizzini

s
Hes-so// wili
Hochathule for Geaandnent I
Et les étirements...
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Ad. Etirements Hochsehue for Gosundnei I
A
@@“ Types of
Stretching
Re®
Pre-Contraction
Static Stretching Stretching
Active (Self Passive (partner PNF Techniques Other Techniques
stretch) stretch) (CR, HR, CRAC) (PIR, PFS, MET)
& | Page et al. 2012 ZO

Ad étirements

« Retour des étirements balistiquesp
(proscrits il y a 30 ans !)

— Etirement brutal
» >réaction de protection réflexe
(myotatique)
— Contraction
* pour limiter I'étirement
* et éviter toute lésion au systéme musculo-

tendineux
Page et al. 2012
Allier (s.d.)
=
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- o Hes-so// wili
Buts étirements balisti qgques Hochschie 1t Cesundnet 3

2
S
+ solliciter les structures passives de ‘%‘

type capsulo-ligamentaire

Page et al. 2012 M
b

Getty.images.com

Il sportif amateur = Instruction optimale pour

controler I'amplitude

/7 VALAIS
Hes -so/// itz
Haute Ecole de Santé
Hochscl e

Rachis lombaire du sportif

— ,.i-“' %)
BEE=0 @
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Echauffement lombaire
mouvement en fin de course

* conventionnel

— + Scorpion
» Hyperhabitation et contraction

— + Iron cross
» Déshabitation et étirement

Bacquaert 2018

BEEn

/7 VALAIS
Hes s 0,{/5? WALLIS
Haute Ecole de Santé

Quand ré-échauffement ? Hocharhats for Cesarstien
» Lors de longue durée d’inactivité lors ‘ ‘
de pause ou mi-temps, tiers-
temps,... (ex : football, hockey,...)
—JO Londres 2012 (cyclisme)

» ou entre les combats (ex : sports
martiaux,...)

Zois et al. 2013

Il endurance long durée—> # Warm-up - au contraire - technique de refroidissement
(Ross et al. 2013)

o
28 D)
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En pratique pour la cognition ol

+ Jeux collectifs
— ajout de taches techniques* et tactiques
(entrainement et compétition)

» EX: des jeux a effectif réduit (small-sided
games)

— *spécifiques au sport

Entrainementfoot.fr

McGowan et al. 2015

BE@E=EA @
' ité 5 Hes 1/ VN
Quelle intensite ? Quelle duree ? e PR e

Question complexe ?

* Au seuil

— disponibilité en énergie compromise

— et apparition des symptdmes de fatigue
» Correction

— réduction du volume et de l'intensité de
I'échauffement

Original Paper DOI: hitps//dai.org/10.5114/biclsport 201081114 3

Yanci et al. 2018 GatyImegas cam

Influence of warm-up duration on perceived exertion
and subsequent physical performance of soccer players P

15
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Quelle intensite ? Quelle duree ? Hoens il eSS
— Echelle de borg > # utilisée

— la manipulation

* du volume (8’-10°
-15>3a4 %A
* de l'intensité
- FCM

* et de la récupération
— <120 bpm

-> incidence positive ou négative sur la performance ultérieure
Abade et al. 2017

EXPERIENCE PAR LE JEU « SUCCES & ECHEC »
BEEBA mais question encore ouverte en 2019

20%-25'),
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Ecole d
f

FCM = 220 — 4ge (Astrand et Ryhming, 1954)

FCM = 205,8 — 0,685 x &ge (Inbar et al. 1994)

FCM = 208,754 — 0,734 x age (Robergs et Lanwher, 2002)
FCM = 207 - 0,7 x 4ge (Gellish et al. 2007)

FCM =191,5 - 0.007 x age? (Gellish et al. 2007)

BEE=O @
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Et le massage ?...

BEEER @

Massage stimulant (hachures, Hes-so// wais
battages,...)

 Stimulation du réflexe H (plaque motrice - A excitabilité du

muscle
Best et al. 2017

—
=28
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Nosport.com

Autres aspects...
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Lien avec le foam rolling Hes-so// ks
(auto-massage)

Pre = désigne la mesure de la raideur des muscles effectuge
avant 'échauffement

o
L

T
o oy
é —— 15 min de foom rolling
€
g .54 g 15 min de vélo
o
T = 15 min de vélo dans un premier temps svivi de 15 min du
G 3 foam rolling
] L)
T.10 L
o -
>
T
2 T T T
b3 Avant 5 min aprés 30 min aprés
I'échauffement  I'échavffement  I'échauffement Morales_Artacho et al 201 7

« Changements de raideur (module de cisaillement) des I1J 15
et 30 min. aprés différents types d’échauffements

Il Dépend du sport pratiqué
BEEER -e‘;

. /)7 VALAIS
Llen avec hn!:;!fg-§s;’§0//£/wmus
Hochschule fir Gesundheit

«sport et périnée»

» Sport = facteur de risque
— Pression +++

« Warm-up adapté pour prévenir
I'incontinence urinaire
— Alternative d’exercices

Mathez & Rondez 2018
Hibscher & Rossetti 2019

BEEn
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En résumé - en 2019 Hes-so//

Haute Ecole de Santé E
Hochschule fir Gesundheit

(f) du sport pratiqué

* Focus «kEXTREME»

— EXx(s) d’échauffement articulaire et musculaire
- classique

— Tonification - stimulation musculaire et
— Recrutement musculaire +++ - ex: squat
— Etirements balistiques = diminuer I'effet

VALAIS
WALLIS

délétere
— Mobilité rachis lombaire - « prévention»
* (ex: iron cross & scorpion,...)
— Exercices sensori-moteurs > PPA

o P
5 Hes-so// WAl
phg SIO el I e g
valais-wallis
Merci de votre attention !
nicolas.mathieu@hevs.ch
o P
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