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Alors que le confinement empéche enfants et adultes de pratiquer leur activité sportive habituelle, toute I'équipe du
service des Sports de la Ville de Cholet se mobilise pour vous proposer des exercices ludiques pour bouger a la maison.
Chaque semaine, jusqu’a ce que la pratique des activités soit a nouveau possible, retrouvez un programme a suivre en
famille. Dans ce numéro, les éducateurs sportifs vous invitent a vous échauffer dans les régles de I'art et a vous amuser
avec une séance de cirque. Alors, on chausse ses baskets, on pousse un peu les meubles, et c’est parti!

L'échauffement

Pourquoi ?

Léchauffement fait partie intégrante de la
vie du sportif. Comme son nom lindique,
I'échauffement a pour but d'augmenter la
température corporelle. Cest un élément in-
dispensable lors d'une séance de sport pour :
- limiter le risque de blessures,

- améliorer l'efficacité des mouvements,

- se préparer mentalement a leffort (aug-
mentation de la concentration, augmenta-
tion de la motivation, etc.).

Comment?

Un échauffement bien réalisé doit étre pro-
gressif, structuré et adapté en fonction de
l'objectif ou de la discipline pratiquée. Il doit
se composer d'une phase générale et d'une
phase spécifique. La durée d'un échauffe-
ment varie en fonction du type deffort qui
va suivre (intensité), de la durée de la séance
et de la forme du pratiquant. Plus l'effort a
produire sera violent (haute intensité), plus
I'échauffement doit étre complet.

Il nexiste pas d'échauffement universel parfait car celui-ci
dépend de nombreux facteurs, mais le respect d'un certain
nombre de regles de base permet de diminuer les risques
lors de la pratique d'une activité sportive. Il est dailleurs
important et vivement conseillé de varier son échauffement
pour éviter la routine.

Voici quelques indications et les étapes a prendre en compte
dans I'élaboration d'un échauffement simple a la maison.

> Echauffement cardiovasculaire :
Durée : 3 a 5 minutes sans s'arréter : footing, corde a sauter,
tapis de course, rameur, vélo dappartement, etc.

> Echauffement ostéo-articulaire :
Mobilisation articulaire : effectuer des mouvements lents
en faisant attention a son placement. Les mouvements ne
doivent pas engendrer de douleur.

Il faut mobiliser chaque articulation pendant environ 10
secondes en variant les mouvements et le sens de rotation.
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