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NATATION Echauffement a sec pré-compétition

- (Durée : 20 a 25 min)
LIGUE REGIONALE

Ceci n'est pas un échauffement a sec « type » mais seulement un fil conducteur sur lequel
VOous pouvez vous appuyer ! Respectez les grandes lignes et prenez en compte ce qui vous
intéresse le plus : Soyez autonome en vous appuyant sur ce modéle d’échauffement a sec !

1 regle a respecter : Principe de progressivité a respecter dans toutes les étapes
d’échauffement

] Echauffement général et localisé (10min)

-Dérouillage ostéoarticulaire (actif, durée : 20 a 30s par articulation) :
des membres supérieurs (zone scapulaire), orientation des mouvements du tronc
vers extrémités (tronc/épaules/cou/coudes/poignets)
des membre inférieurs (zone pelvienne + jambes) orientation des mouvements du
bassin vers extrémités (bassin/genoux/chevilles)
puis échauffement général complete des zones

-Etirements stato-dynamique (semi-actif, durée : 6s étirements, 6s relachement actif,
6s re-étirements par muscles et/ou groupes musculaires)

Il Echauffement uniformisé (10 min)

-Travail en force/activité musculaire : pompes et variations, flexions, abdominaux,
lombaires, battements jambes... Important : échauffer en isométrie (avec des temps de
latence forcés)

Le butici, n'est pas de gacher le potentiel énergétique mais de réveiller physiologiquement
les chaines musculaires qui nous intéressent. A vous de gérer l'effort + ou — intense pour
vous échauffer musculairement au nécessaire.

-Gainage et «muscles profonds » : gainage en général, travail avec swiss-ball,
plateau d'équilibre... A vous de trouver les efforts qui vous conviennent !

l1I] Echauffement spé (5min)

Travail en répétition gestuelle, en vélocité se rapprochant de I'activité natation avec poids
et résistances : élastique, elastibande, medecine-ball...



