
ÉÉchauffement en compchauffement en compéétitiontition 

PrPréésentsentéé par:par: 
Bruno DurandBruno Durand



ObjectifObjectif

CrCrééer un er un éétat tat 
physiologique physiologique 

et et psychologiquepsychologique 
propice propice àà 

ll’’optimisation optimisation 
de la de la 

performanceperformance



Enjeux en compEnjeux en compéétitiontition

Format des compFormat des compéétitionstitions
SpSpéécificitcificitéé vs distance de coursevs distance de course
ÉÉchauffement sur glace vs chauffement sur glace vs horshors--glaceglace
Timing de lTiming de l’é’échauffement chauffement 
DDéélai entre les lai entre les éépreuvespreuves
Les impondLes impondéérablesrables
Importance du retour au calmeImportance du retour au calme



Routine dRoutine d’é’échauffement en chauffement en 
compcompéétitiontition

SpSpéécifique cifique àà la distance de coursela distance de course
LL’’athlathlèète doit se sentir confortable avec sa te doit se sentir confortable avec sa 
routineroutine
ÉÉviter les nouveautviter les nouveautéés lors de comps lors de compéétitionstitions
Pratiquer la même routine Pratiquer la même routine àà ll’’entraentraîînementnement
Minimiser le dMinimiser le déélai entre la fin de lai entre la fin de 
ll’é’échauffement et le dchauffement et le déébut dbut d’’une courseune course
Modifier la durModifier la duréée des phases en fonction e des phases en fonction 
du ddu déélai entre les courseslai entre les courses



Quelques constatsQuelques constats……

SpSpéécificitcificitéé
Des dDes déélais trop longslais trop longs
La ``zone de confort``La ``zone de confort``

Craintes reliCraintes reliéées es àà la fatiguela fatigue



Quelques constatsQuelques constats

Suivit de la Suivit de la FcFc durant durant 
une journune journéée de e de 
compcompéétition:tition:
–– FcFc moyenne: 120bpm moyenne: 120bpm 

sur une dursur une duréée de 7he de 7h
–– Absence de Absence de rréé-- 

activationactivation



SpSpéécifique cifique àà la distancela distance
500m500m

Activation systActivation systèème nerveuxme nerveux (15(15’’))
1.1. 1 X 10 sauts intensit1 X 10 sauts intensitéé 

progressive (repos 1 min)progressive (repos 1 min)
2.2. 1 X Acc1 X Accéélléération 20m ration 20m àà 80% 80% 

du max (repos 1 min)du max (repos 1 min)
3.3. 1 X 5 sauts max (repos 2 1 X 5 sauts max (repos 2 

min)min)
4.4. 1 X Temps de r1 X Temps de rééaction action 

ddéépart (repos 1 min)part (repos 1 min)
5.5. 1 X Acc1 X Accéélléération ration àà 100% du 100% du 

max avec rmax avec réésistance et sistance et 
temps de rtemps de rééaction (repos 2 action (repos 2 
min)min)

6.6. 1 X Temps de r1 X Temps de rééaction action 
ddéépartpart

1500m1500m
Activation systActivation systèème nerveuxme nerveux (1min):(1min):
1 X 10 sauts intensit1 X 10 sauts intensitéé progressive progressive 

(squat (squat jumpjump, saut 1 jambe...), saut 1 jambe...)

Activation Activation systsystèèmeme aaéérobierobie: : 
Augmentation progressive de Augmentation progressive de 
ll’’intensitintensitéé jusqujusqu’’àà 80% de la 80% de la 
VO2VO2 en augmentant de 10% en augmentant de 10% àà 
toutes les minutes. (3toutes les minutes. (3--4 min)4 min)



SS’’adapter adapter àà ll’’environnement de environnement de 
compcompéétitiontition

Estimer les dEstimer les déélais entrelais entre
–– ÉÉchauffement sur glace et premichauffement sur glace et premièère coursere course
–– Les coursesLes courses
ÉÉtablir une strattablir une stratéégie dgie d’é’échauffement pour chauffement pour 
chaque situationchaque situation
SS’’adapter aux autres conditions adapter aux autres conditions 
(temp(tempéérature, espace disponible, rature, espace disponible, 
matmatéérielriel……))



ÉÉchauffement sur glacechauffement sur glace

Souvent trop Souvent trop ééloignloignéé de la premide la premièère re 
course (1h et +)course (1h et +)
Ne peut être considNe peut être considéérréé comme un comme un 
ééchauffementchauffement
ÉÉchauffement avant un chauffement avant un ééchauffement???chauffement???
Comment en tirer profitComment en tirer profit



ÉÉchauffement entre les courseschauffement entre les courses

Pause supPause supéérieure rieure àà 90 minutes90 minutes
–– Refaire une routine complRefaire une routine complèètete
Pause entre 60 et 90 minutesPause entre 60 et 90 minutes
–– Activation gActivation géénnéérale peut être plus courte ou rale peut être plus courte ou 

combincombinéée avec les e avec les éétirements dynamiquestirements dynamiques
Pause entre 30 et 60 minutesPause entre 30 et 60 minutes
–– Combiner lCombiner l’’activation gactivation géénnéérale avec les rale avec les 

éétirements dynamiques (5 minutes)tirements dynamiques (5 minutes)



…É…Échauffement entre les courseschauffement entre les courses

Moins de 30 minutes de pauseMoins de 30 minutes de pause
–– Refaire seulement lRefaire seulement l’é’échauffement spchauffement spéécifiquecifique
–– Cette phase peut être adaptCette phase peut être adaptéée en dure en duréée en e en 

fonction de la distance de coursefonction de la distance de course



Quelques exemplesQuelques exemples……
•• 500m (premi500m (premièère course)re course)
1.1. ÉÉchauffement gchauffement géénnééralral : 10 minutes : 10 minutes 

@ 50@ 50--60% VO260% VO2
2.2. Amplitude articulaireAmplitude articulaire (8 min): (8 min): 
3.3. Mouvements dMouvements d’’imitations en imitations en 

augmentant progressivement augmentant progressivement 
ll’’amplitude de mouvement.amplitude de mouvement.

1.1. Fentes avant / arriFentes avant / arrièère / côtre / côtéé
2.2. Technique spTechnique spéécifiquecifique

4.4. Activation systActivation systèème nerveuxme nerveux (15 min ):(15 min ):
1.1. 1 X 10 sauts intensit1 X 10 sauts intensitéé progressive (repos 1 progressive (repos 1 

min)min)
2.2. 1 X Acc1 X Accéélléération 20m ration 20m àà 80% du max (repos 80% du max (repos 

1 min)1 min)
3.3. 1 X 5 sauts max (repos 2 min)1 X 5 sauts max (repos 2 min)
4.4. 1 X Temps de r1 X Temps de rééaction daction déépart (repos 1 min)part (repos 1 min)
5.5. 1 X Acc1 X Accéélléération ration àà 100% du max avec 100% du max avec 

rréésistance et temps de rsistance et temps de rééaction (repos 2 action (repos 2 
min)min)

6.6. 1 X Temps de r1 X Temps de rééaction daction déépartpart

•• 500m avec pause de 45 minutes500m avec pause de 45 minutes
1.1. ÉÉchauffement gchauffement géénnééralral : 5 minutes @ : 5 minutes @ 

5050--60%  combin60%  combinéé avec amplitude avec amplitude 
articulaire et mouvements articulaire et mouvements 
techniquestechniques (5(5--8 min): 8 min): 

2.2. Activation systActivation systèème nerveuxme nerveux (12 min ):(12 min ):
1.1. 1 X Acc1 X Accéélléération 20m ration 20m àà 80% du max (repos 80% du max (repos 

1 min)1 min)
2.2. 1 X 5 sauts max (repos 2 min)1 X 5 sauts max (repos 2 min)
3.3. 1 X Temps de r1 X Temps de rééaction daction déépart (repos 1 min)part (repos 1 min)
4.4. 1 X Acc1 X Accéélléération ration àà 100% du max avec 100% du max avec 

rréésistance et temps de rsistance et temps de rééaction (repos 2 action (repos 2 
min)min)

5.5. 1 X Temps de r1 X Temps de rééaction daction déépartpart



Situations imprSituations impréévuesvues

DDéélai inattendu entre 2 lai inattendu entre 2 
coursescourses
Modification dModification d’’horaire horaire 
de coursede course
PrPréévoir des moyens de voir des moyens de 
ss’’adapter en anticipant adapter en anticipant 
ces imprces impréévusvus……



TimingTiming

ÉÉlléément dment dééterminant de lterminant de l’’optimisationoptimisation
Minimiser le dMinimiser le déélai afin dlai afin d’’optimiser loptimiser l’’effeteffet
Jamais auJamais au--deldelàà de 20 minutesde 20 minutes
IdIdééalement, en dealement, en deçàçà de 5 de 5 àà 10 minutes10 minutes
Apprivoiser les dApprivoiser les déélais plus courtlais plus court…… un dun dééfi!fi!
–– Crainte dCrainte d’’être en retardêtre en retard
–– Crainte dCrainte d’’être fatiguêtre fatiguéé
SS’’adapter aux impradapter aux impréévusvus



Entre les coursesEntre les courses

StratStratéégie alimentairegie alimentaire
Favoriser une pFavoriser une péériode de retour au calme riode de retour au calme 
dd’’au moins 20 minutesau moins 20 minutes
ÉÉviter de rester exposer au froidviter de rester exposer au froid
PossibilitPossibilitéé dd’’inclure une sieste dans le cas inclure une sieste dans le cas 
dd’’une pause de 3 heures ou plusune pause de 3 heures ou plus



Un processusUn processus……

Des capacitDes capacitéé dd’’adaptation diffadaptation difféérentes rentes 
Adapter le processus en fonction de vos Adapter le processus en fonction de vos 
athlathlèètestes
Un pas Un pas àà la foisla fois
CrCrééer des opportuniter des opportunitéés de simulation s de simulation àà 
ll’’entraentraîînementnement



ÊtesÊtes--vous Prêts?vous Prêts?
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