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L’échauffement 
muscle 
son jeu



Incontournable de la 
pratique sportive, 
l’échauffement est 

aujourd’hui bien intégré dans 
les routines de préparation 
avant l’entraînement et la 
compétition. Du cerveau 
jusqu’au muscle, cet article 
propose de décrire les effets 
majeurs des différentes 
techniques d’échauffement 
et d’apprécier dans quelle 
mesure elles favorisent 
l’atteinte d’une performance 
optimale, voire contribuent à 
réduire le risque de blessure.
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Peu importe que vous soyez 
sprinteur, escrimeur, cycliste ou 
footballeur, l’échauffement est sou-
vent considéré comme l’un de ces 
rituels « indispensables » à effec-
tuer avant toute séance d’entraî-
nement ou compétition. Bien que 
chaque discipline ait ses spécifici-
tés, les activités dites « générales » 
telles que le jogging ou le cyclisme 
ont été traditionnellement incor-
porées à l’échauffement. En effet, 
des études scientifiques ont mon-
tré que ce type de mise en action 
permettait d’améliorer la perfor-
mance (McGowan et al. 2015) et 
contribuait à réduire le risque de 
blessures musculaires (Woods et al. 
2007). Mais pourquoi ? Quel chan-
gement se produit-il réellement à 
l’intérieur de nos muscles ? Même 
si la plupart des stratégies d’échauf-
fement employées sur le terrain 

se basent sur l’expérience person-
nelle des entraîneurs et des spor-
tifs, les progrès de la recherche 
contribuent à élucider certains 
mécanismes physiologiques en 
jeu. Ainsi, une meilleure connais-
sance des réponses physiologiques 
associées aux activités courantes 
d’échauffement nous aidera à 
optimiser les protocoles à privi-
légier selon les sports (ex : ampli-
tude de mouvement, précision) et 
les besoins individuels (ex : anté-
cédents de blessures musculaires). 
Passons donc en revue quelques 
faits connus concernant les effets 
physiologiques de l’échauffement.

Muscles,  
êtes-vous chauds ?                

Comme l’indique le terme 
« échauffement », l’effet majeur 
recherché par cette technique 
serait l’augmentation de la tempé-
rature musculaire (Bishop, 2003). 
Mais est-ce le seul ? Si oui, alors il suf-
fit d’adapter cette vieille comptine : 
« Trempez les sportifs dans l’eau 
chaude, ça fera des muscles tous 
chauds ! » Malheureusement, ce 
n’est pas si enfantin ; car ce facteur, 
primordial dans l’augmentation de 

 Il ne faut que 10 
à 15 minutes d’activité 
continue pour élever la 
température musculaire 
de 3 à 4 °C.  

6  Réflexions Sport # 17 - oct 2017

[sciences du sport]





la performance, n’est pas le seul. 
Après avoir décrit les mécanismes 
associés à l’augmentation de la tem-
pérature lors de l’échauffement, 
nous rappellerons les principaux 
phénomènes nerveux impliqués 
dans cette routine.

Les muscles sont-ils vraiment 
plus chauds à la fin de l’échauffe-
ment ? La réponse est oui ! Il ne 
faut que 10 à 15 minutes d’activité 
continue pour élever la tempéra-
ture musculaire de 3 à 4 °C. Cette 
augmentation peut sembler faible 
mais elle permet de hausser signifi-
cativement les performances d’une 
tâche « simple ». Plus précisément, 
pour chaque augmentation de 
1 °C de la température musculaire, 

la hauteur d’un saut gagne 4 à 5 % 
(Figure 1 ; pour une revue détail-
lée, voir Racinais and Oksa, 2010). 
De plus, des améliorations de l’am-
plitude articulaire de mouvement 
sont habituellement observées 
(Wiktorsson-Moller et al. 1983). Ces 
résultats soulignent l’importance 
d’élever la température muscu-
laire avant l’effort. Mais connaît-on 
les effets des modifications de tem-
pérature sur les mécanismes neu-
romusculaires ? Il est établi que la 
température du tissu musculaire 
est directement liée à la vitesse de 
conduction des potentiels d’action 
(Farina, 2005). Les impulsions ner-
veuses provenant du cerveau se 
déplacent plus vite dans le muscle 

r = 0,91
p<0,001
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Figure 1 – Relation entre la 
température musculaire et 
la hauteur de saut (d’après 
Racinais and Oksa, 2010).
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lorsque sa température augmente, 
à raison de 1 m/s !1 (Farina, 2005). 
Pourquoi croyez-vous que l’on 
applique du froid sur une zone 
douloureuse ? Avec la chaleur, les 
réactions chimiques associées à la 
contraction se déroulent plus rapi-
dement (Gray et al. 2002) et les vais-
seaux sanguins se dilatent, ce qui 
contribue également à une accé-
lération de l’apport d’oxygène du 
sang aux muscles (Barcroft et King, 
1909). Le métabolisme anaérobie 
est également accéléré (Bishop, 

1– Conséquences du froid sur la conduction des 
messages nerveux aux récepteurs de la douleur.

2003), conduisant ainsi à une amé-
lioration de la performance muscu-
laire notamment durant des efforts 
explosifs de courte durée (Farina, 
2005 ; Pearce et al. 2012 ; Racinais 
et Oksa, 2010). Il semble donc clair 
que les élévations de la tempéra-
ture musculaire après l’échauffe-
ment apportent des effets positifs 
pour la performance musculaire.

L’élévation de la température 
ne sert pas qu’à améliorer les per-
formances. Elle prévient aussi les 
risques de blessures. Depuis long-
temps, elle est associée à une dimi-
nution de la raideur des tissus, en 

©Icon sport
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d’autres termes à une meilleure 
extensibilité. Pour mieux vous 
représenter cet effet, il suffit de 
faire chauffer des pâtes dans une 
casserole pour s’apercevoir qu’elles 
sont plus difficiles à briser une fois 
cuites. Un exemple, moins évident 
à montrer sur le muscle. En effet, 
la recherche montre des résul-
tats contradictoires concernant les 
effets de l’échauffement sur la rai-
deur musculaire. Ce constat est 
probablement dû aux difficultés 
associées à l’exploration des pro-
priétés mécaniques de chaque 
muscle (Magnusson et al. 2000 ; 
McNair et Stanley, 1996). Le couple 
passif, qui est la résistance produite 
lors de la mobilisation en rotation 
passive d’une articulation, a habi-
tuellement été utilisé comme une 
mesure de la rigidité musculaire.

Cependant, d’autres struc-
tures anatomiques telles que les 
tendons, la peau ou les articula-
tions affectent également la force 
passive, ce qui rend difficile l’ob-
servation précise des réponses 
musculaires spécifiques. En ce 
sens, les progrès technologiques 
nous aident à mieux comprendre 
les effets de l’augmentation de la 
température musculaire induite 
par un échauffement, qu’il soit 
actif ou passif (voir la section sur les 

innovations technologiques). Une 
étude récente menée par le labo-
ratoire Sport, expertise et perfor-
mance (SEP) de l’INSEP a montré 
le rôle clé de l’échauffement actif 
pour réduire de manière significa-
tive la raideur musculaire. 

  L’élévation de la 
température ne sert 

pas qu’à améliorer les 
performances.  

À travers la technique de l’élas-
tographie (type d’échographie 
capable de mesurer la raideur mus-
culaire, NDLR), nous avons observé 
que 15 minutes de cyclisme réduit 
la raideur musculaire bien plus que 
l’automassage (méthode du foam 
rolling) sur une période de temps 
égale. Même si les deux activités 
ont été réalisées pendant l’échauf-
fement (cyclisme dans un premier 
temps puis foam rolling), les effets 
n’étaient pas supérieurs à ceux du 
cyclisme seul. Cet exemple simple 
montre l’importance d’effectuer 
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un échauffement actif afin d’obte-
nir des changements significatifs de 
propriétés élastiques musculaires 
(Figure 2).

Au-delà de l’augmentation de la 
température du muscle et du ten-
don, l’échauffement permet égale-
ment de « huiler » les articulations 
via la production de liquide syno-
vial2 par la membrane synoviale. 
Ceci permettrait d’atteindre des 
amplitudes de mouvement plus 
larges (Wiktorsson-Moller et al. 
1983). Si nous pouvons améliorer 
les propriétés élastiques du sys-
tème musculo-articulaire grâce 
aux stratégies d’échauffement, ceci 
constitue une occasion d’augmen-
ter la capacité de déformation des 

2– Liquide visqueux nourrissant les cartilages et ser-
vant à limiter les frottements entre les os.

tissus et donc de les rendre plus 
résistants aux contraintes subies à 
l’exercice.
⏱

10-15 
min

Échauffement actif

Ventilation Liquide synovial Adrénaline

Disponibilité  
énergétique Raideur musculaire Anxiété

Vitesse de propagation des impulsions nerveuses

Livraison d’oxygène Stress Concentration

Performance Risque de blessures

Figure 3 – Principaux mécanismes physiologiques 
associés à l’échauffement actif.
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Avant 
l’échauffement

5 min après
l’échauffement

30 min après
l’échauffement

Pre = désigne la mesure de la raideur des muscles effectuée 
avant l’échauffement

15 min de foam rolling

15 min de vélo

15 min de vélo dans un premier temps suivi de 15 min du 
foam rolling 

Figure 2 – Changements de raideur (module de cisaillement) des muscles ischio-jambiers 5 et 30 min 
après différents types d’échauffements (d’après Morales-Artacho et al. 2017). La mention « Pre » désigne 
la mesure de la raideur des muscles effectuée avant l’échauffement.

 ... l’échauffement 
permet également 

de « huiler » les 
articulations...  
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Échauffement passif :  
trop facile pour être vrai ?

Considérant les effets positifs de 
l’augmentation ponctuelle de la 

température musculaire, le recours aux 
stratégies d’échauffement passives 
(pommades, coussins et pantalons 

chauffants, bains chauds ou massages) 
semble intéressant. Pourtant, nombre 
de preuves scientifiques affirment que 

les mouvements actifs sont plus efficaces 
pour augmenter la température 

musculaire (McGowan et al. 2015), 
et entraînent d’autres changements 

neurophysiologiques impliqués dans 
la performance (Cf. section suivante). 

En effet, les échauffements passifs 
ne permettent pas d’augmenter la 

température des tissus profonds d’où 
des bénéfices sur la performance 

généralement inférieurs à ceux 
observés après une mise en route active 
(Bishop, 2003). Néanmoins, tout ce qui 

concerne l’échauffement passif n’est 
pas mauvais. Ainsi, il peut être très utile 

quand il s’agit de garder les muscles 
chauds (Faulkner et al. 2013). Dans de 
nombreuses situations, le temps entre 

échauffement et compétition est assez 
important pour compromettre les 

réponses physiologiques positives dues 
à un échauffement actif. Les mi-temps 

et les remplacements de joueurs 
sont aussi fréquents dans certains 

sports pour lesquels l’échauffement 
passif peut être utile. Faute de bain 

chaud réalisable en compétition, les 
avancées technologiques deviennent 

primordiales. Par exemple, aux 
Jeux olympiques de 2012, l’équipe 

britannique de cyclisme sur piste a été 
équipée de pantalons chauffants, afin 
d’éviter le refroidissement musculaire 

entre l’échauffement et la compétition 
(Figure 4).

Les jambes  
mais aussi la tête                 

La performance musculaire peut 
être dans une certaine mesure posi-
tivement influencée par l’activité 
précédemment réalisée. Désigné 
sous le terme de « potentialisa-
tion post-activation » (PAP), ce 
phénomène signifie que certaines 
tâches pré-activatrices peuvent 
créer des conditions neuromus-
culaires avantageuses pour la per-
formance athlétique à venir. Une 
étude néo-zélandaise, portant 
sur un échauffement de vélo de 
15 minutes, a révélé que la réalisa-
tion de 4 séries de 4 tours de pédale 
avec une résistance élevée, a amé-
lioré la puissance maximale sur un 
sprint de 6 secondes (Munro et al. 
2017).

Des résultats similaires ont été 
observés avec des exercices de 
force (ex : squat), suggérant l’im-
portance du « réveil » de la fonction 
neuromusculaire tout en s’échauf-
fant avant une compétition. Cinq 

Figure 4 – Pantalon chauffant 
évitant le refroidissement 
musculaire entre l’échauffe-
ment et la compétition.
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à sept minutes de repos semblent 
fournir les meilleurs effets PAP, 
même si des athlètes moins forts 
physiquement peuvent avoir 
besoin de temps de repos plus longs 
(Seitz et Haff, 2016). Cependant, il 
ne faut pas oublier que la frontière 
entre la fatigue et le « PAP » peut 
être mince et de nombreux fac-
teurs ont été proposés pour modu-
ler cet équilibre (Seitz et al. 2016). 
Brièvement, les mécanismes phy-
siologiques proposés menant au 
phénomène « PAP » comprennent 
une amélioration de l’interaction 
entre l’actine et la myosine (deux 
protéines responsables du proces-
sus de contraction musculaire), 
ainsi qu’une augmentation (recru-
tement spatial) et une optimisation 
(recrutement temporel) de la com-
mande nerveuse dirigée vers les 
fibres musculaires.

ATTENTION à l’échauffement 
contre-productif !

Bien que l’élévation de la température 
soit positivement liée à la performance 
explosive musculaire, il existe un 
seuil où cette relation peut être 
inversée. En effet, une augmentation 
de la température centrale (corps) 
peut compromettre la réponse 
thermorégulatrice et nuire à 
l’endurance ou aux performances 
à long terme. Cela explique, 
paradoxalement, pourquoi les 
stratégies de refroidissement corporel 
sont souvent utilisées dans le cadre 
de « l’échauffement » précédant les 
épreuves d’endurance de longue 
durée (Ross et al. 2013). Dans ce 
contexte, il semble évident que les 
conditions environnementales et 
les vêtements sont des facteurs clés 
à prendre en considération lors de 
l’optimisation de notre stratégie 
d’échauffement

©Icon sport
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  ... quelques 
répétitions d’un 

mouvement spécifique 
suffisent pour créer une 

« empreinte » dans le 
système nerveux... 

Un autre point intéressant sur 
la fonction du système nerveux et 
potentiellement sur les routines 
d’échauffement, est le processus 
d’acquisition de compétences ou 
de pratiques récentes (Handford 
et al. 1997). Des travaux en neuro-
physiologie ont mis en évidence 
que quelques répétitions d’un mou-
vement spécifique suffisent pour 
créer une « empreinte » dans le sys-
tème nerveux (Classen et al. 1998), 

À propos des étirements…

Même si les étirements en soi ne 
permettent pas d’augmenter la 

température musculaire, ils sont 
généralement utilisés dans le cadre 

de l’échauffement. Si l’étirement 
d’un muscle avec des amplitudes 
de mouvement larges peut être 
adapté à certains sports (ex : la 

gymnastique ou le taekwondo), 
il existe encore une controverse 

quant à son emploi avec les activités 
sportives exigeant une performance 

explosive neuromusculaire maximale. 
D’une part, de nombreuses études 

scientifiques affirment que la capacité 
neuromusculaire à produire une force 

explosive peut être altérée après 
avoir étiré statiquement un muscle 

(Behm et al. 2004), ce qui entretient 
le débat sur « l’étirement vs. non-

étirement » et encourage le recours 
aux étirements dynamiques. D’autre 

part, un étirement statique de longue 
durée (au-delà de 60 s) peut altérer 

la performance neuromusculaire. 
En-deçà (ce qui est généralement le 

cas), et associé à d’autres activités 
(ex : jogging, exercices dynamiques), 

les perturbations de la fonction 
neuromusculaire ne sont plus 

significatives (Behm et al. 2015). En 
outre, il existe également des preuves 
scientifiques montrant des réductions 
significatives de la rigidité musculaire 
après l’étirement (Freitas et al. 2015), 

ce qui peut amener à penser que les 
étirements avant l’exercice ne sont pas 

dénués de sens.

©Icon sport
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facilitant sa réalisation future. 
Souvent qualifiés de « potentialisa-
tion à long terme », les mécanismes 
de ce phénomène traitent de cer-
taines structures de notre système 
nerveux et peuvent avoir des impli-
cations importantes concernant 
nos stratégies de coordination. 

La routine d’échauffement consti-
tue ainsi une bonne occasion de 
renforcer la coordination entre les 
muscles impliqués lors de mouve-
ments spécifiques et de familia-
riser notre système nerveux avec 
une technique appropriée (Olsen, 
2005). A contrario, les mauvaises 
habitudes gestuelles peuvent 
conduire à renforcer les mouve-
ments indésirables voire à augmen-
ter le risque de blessures.

Existe-t-il des effets  
à long terme des routines 
d’échauffement ?                    

Les effets bénéfiques de 
l’échauffement sur la fonction mus-
culaire et la performance susmen-
tionnés contribuent-ils à améliorer 
les adaptations à l’entraînement ? 
La nature multifactorielle des 
mécanismes de la blessure et des 
adaptations à l’entraînement, ren-
dent difficiles la validation de cette 
hypothèse. Encouragées par l’im-
pact économique élevé des bles-
sures dans le sport, plusieurs 
recherches suggèrent que des pra-
tiques globales d’échauffement 
visant à améliorer la force et la 
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 ... développer 
la proprioception, la 
souplesse, l’imagerie 
mentale, lorsque les 
sportifs sont encore 
« frais » ?  
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Figure 5 – Protocole « FIFA 11 + », un programme 
d’échauffement soigneusement conçu pour traiter 
l’occurrence des blessures au football*.

*Ce protocole est à retrouver sur la plateforme YouTube. 
Une série de vidéos explicatives et détaillées y pré-
sente ainsi chaque étape (https://www.youtube.com/
watch?v=RSJIp7e7fyY).

proprioception3 peuvent réduire 
le risque de blessure (Soligard et al. 
2008). Bien que cette réduction soit 
un objectif, la mise en place de stra-
tégies d’échauffement comprenant 
plusieurs exercices s’apparente 
plus à une méthode d’entraîne-
ment qu’à une simple routine visant 

3– Capacité à avoir conscience de la position de son 
corps dans l’espace.

à élever la température musculaire 
(voir Figure 5 ci-après). Étant donné 
le planning chargé des athlètes de 
haut niveau, l’échauffement ne 
serait-il pas un moment privilégié 
pour développer la proprioception, 
la souplesse, l’imagerie mentale, 
lorsque les sportifs sont encore 
« frais » ?
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Innovations technologiques pour l’exploration de propriétés mécaniques du muscle.

L’idée principale concernant l’adaptation des muscles et des tendons à l’échauffement 
est simple : une augmentation de la température des tissus entraîne une diminution de 
la rigidité, une augmentation de l’extensibilité et donc une amélioration de l’amplitude 
maximale de mouvement sans créer de dégâts. Si ce concept semble être assez clair dans les 
études animales, les choses se compliquent lorsque l’on souhaite étudier ces mécanismes chez 
l’humain en raison de la connexion directe entre muscle et système nerveux.

Prenons l’exemple de l’amplitude maximale de mouvement : la souplesse. Lorsqu’elle 
augmente, impossible de déterminer si les gains sont d’origine musculaire (le muscle est moins 
raide) ; ou nerveuse (la tolérance à l’étirement est augmentée). Par ailleurs, lorsque deux 
articulations sont progressivement éloignées l’une de l’autre, toutes les structures croisant 
l’articulation (les muscles, les tendons, les nerfs, la peau) sont étirées et sont susceptibles de 
limiter le mouvement. Dans ce contexte, les innovations technologiques dans le domaine 
de l’imagerie sont essentielles pour aider les scientifiques du sport à mieux comprendre 
les réponses musculaires à différentes sollicitations. Par exemple, en utilisant la technique 
d’élastographie ultrasonore (Figure 6), les récentes recherches effectuées par des chercheurs 
et collaborateurs de l’INSEP ont mis en évidence une modification de l’élasticité musculaire 
après différentes routines d’échauffement couramment utilisées par les athlètes telles 
que l’échauffement actif, le massage, l’automassage (foam rolling), les étirements ou bien 
l’application de froid (Tableau 1).
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l’échauffement
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Figure 6 – (A) Utilisation de l’élastographie pour évaluer l’élasticité musculaire. La carte de cou-
leur représente l’élasticité du muscle, du bleu (tissu plutôt élastique) au rouge (tissu plutôt raide).  
(B) Mesures individuelles des muscles ischio-jambiers (avant, puis 5 et 30 minutes après un échauffement 
utilisant le vélo et le foam rolling).
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Utilisation de l’élastographie

 � Activité :  étirements passifs

 � Changement de raideur :  12 %
 � Muscle :  jumeau

 � Réf. :  Akagi et Takahashi (2012)

 � Activité :  échauffement actif

 � Changement de raideur :  10 %
 � Muscle :  Ischio-jambiers

 � Réf. :  Morales-Artacho et al. (2017)

+ 

 � Activité :  vélo + foam rolling

 � Changement de raideur :  8 %
 � Muscle :  Ischio-jambiers

 � Réf. :  Morales-Artacho et al. (2017)

 � Activité :  massage

 � Changement de raideur :  5 %
 � Muscle :  jumeau

 � Réf. :  Eriksson-Crommert et al. (2015)

 � Activité :  foam rolling

 � Changement de raideur :  5 %
 � Muscle :  Ischio-jambiers

 � Réf. :  Morales-Artacho et al. (2017)

 � Activité :  poche de froid

 � Changement de raideur :  +25 %
 � Muscle :  jumeau

 � Réf. :  Point et al. (2017)

Tableau 1 – Utilisation de l’élastographie pour 
évaluer les modifications de l’élasticité mus-
culaire (module de cisaillement) après diffé-
rentes activités couramment utilisées par les 
athlètes.

Recommandations pratiques :  
du laboratoire au terrain        

Idéalement spécifiques à chaque 
sport et aux besoins individuels de 
l’athlète, les stratégies d’échauffe-
ment ne sont toutefois pas figées ; 
certaines lignes directrices peuvent 
être extraites de la littérature scien-
tifique. Tout d’abord, l’élévation de 
la température musculaire reste un 
point crucial lorsqu’il s’agit d’op-
timiser les qualités neuromuscu-
laires et mécaniques (Bishop, 2003 ; 
McGowan et al. 2015). Ainsi, les rou-
tines d’échauffement doivent com-
prendre une partie dite générale 
constituée de mouvements dyna-
miques actifs de 5 à 15 minutes 
(Magnusson et al. 2000). Une 
légère « transpiration » peut être 
un indicateur simple de l’élévation 
de la température centrale et mus-
culaire, bien que d’importantes dif-
férences individuelles existent et 
que d’autres facteurs tels que les 
conditions environnementales et 
les vêtements utilisés influencent 
directement le taux de sudation. De 
nombreuses recherches ont révélé 
l’importance de maintenir passive-
ment une température corporelle 
entre le temps de l’échauffement et 
celui de la compétition (McGowan 

 ... les stratégies 
d’échauffement ne sont 
toutefois pas figées...  
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et al. 2015). En conséquence, l’uti-
lisation de stratégies passives (ex : 
pantalons chauffants) devrait être 
considérée lors de l’élaboration du 
plan de pré-compétition. Par ail-
leurs, dans les activités sportives 
comprenant une longue durée 
d’inactivité lors de la mi-temps 
(ex : football) ou entre les combats 
(ex : taekwondo), des routines spé-
cifiques de ré-échauffement sont 
recommandées (Zois et al. 2013) 
ainsi que des stratégies passives de 
maintenance thermique (Faulkner 
et al. 2013).

Suite à l’activité dynamique 
générale, les routines d’échauf-
fement doivent comprendre des 
efforts spécifiques au sport avec 
une intensité proche de la compé-
tition. Un article, récemment publié 
dans la revue scientifique Sports 
Medicine, a compilé les données 
disponibles concernant la nature 
et la quantité d’échauffement qui 
peuvent conduire à des amélio-
rations dans les performances de 
course, de cyclisme, de natation ou 
des sports collectifs (McGowan et 
al. 2015). L’utilisation d’efforts sem-
blables à ceux observés pendant 
la compétition (ex : temps de tra-
vail – temps de récup ; course sur 
des distances spécifiques) montre 

des bénéfices dans les efforts de 
sprint et de distance moyenne. 
Par conséquent, la planification 
et l’utilisation correcte des proto-
coles PAP devraient être ciblées lors 
de la conception d’une stratégie 
d’échauffement.

 ... les habitudes 
d’échauffement sont 
une bonne occasion de 
préparer notre tête à 
bien communiquer avec 
nos muscles.  
Cependant, d’un point de vue 

physiologique, les effets aigus de 
protocoles PAP pourraient être 
moins intéressants dans d’autres 
activités sportives comprenant 
de multiples efforts répétés, par 
exemple, les sports d’équipe ou de 
raquette. Dans ce contexte, l’ajout 
de tâches techniques et tactiques 
pendant l’échauffement apparaît 
plus pertinent à l’entraînement ou 
en compétition. Par exemple, des 
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jeux à effectif réduit (small-sided 
games dans la nomenclature anglo-
saxonne), comprenant des tâches 
techniques et physiques spéci-
fiques au sport, peuvent être inclus 
dans les routines d’échauffement 
de sport d’équipe (McGowan et al. 
2015). Bien que les réponses neu-
romusculaires aiguës du PAP ne 
soient pas pertinentes dans cer-
taines modalités sportives (ex : 
ce qui nécessite des efforts répé-
tés), nous ne devons pas oublier 
les implications du phénomène de 
« potentialisation à long terme » 
pour l’efficacité du mouvement et 
la prévention des blessures. Que 
ce soit lors d’un apprentissage d’un 
nouveau geste ou pour effectuer 
un protocole d’évaluation, les habi-
tudes d’échauffement sont une 

bonne occasion de préparer notre 
tête à bien communiquer avec nos 
muscles.

Qu’elle implique une straté-
gie spécifique de PAP ou un jeu 
à effectif réduit, toute routine 
d’échauffement devrait impliquer 
une quantité minimum d’efforts 
et produire un maximum de béné-
fices. Ce n’est donc pas unique-
ment une question de temps mais 
également de ressources énergé-
tiques. En effet, il existe un seuil 
à partir duquel la disponibilité en 
énergie peut être compromise et 
des symptômes de fatigue appa-
raissent. Dans ce contexte, la réduc-
tion du volume et de l’intensité de 
l’échauffement peut avoir des avan-
tages sur la performance (Bishop 
et al. 2001 ; Mujika et al. 2012 ; 
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Tomaras et MacIntosh, 2011). Ceci 
souligne l’importance d’adapter 
et d’individualiser les routines de 
pré-exercice. Par exemple, les spor-
tifs dépendant d’une catégorie de 
poids mettent presque systémati-
quement en place des stratégies de 
perte de poids corporel avant les 
compétitions. Bien qu’une straté-
gie nutritionnelle optimale puisse 
permettre un recouvrement rapide 
des stocks énergétiques, des dif-
férences de disponibilité énergé-
tique peuvent exister en fonction 
des conditions d’entraînement. Le 
volume et l’intensité de l’échauffe-
ment doivent donc être adaptés en 
conséquence. En outre, les émo-
tions du sportif doivent être prises 
en compte afin d’adopter une 
approche holistique du protocole 
d’échauffement de compétition.

Au-delà des avantages physio-
logiques aigus de l’échauffement 
avant une compétition, créer un 
environnement positif autour du 
sportif à travers des routines pré-
compétitives telles que l’activation 
des muscles le matin ou le vision-
nage d’un film motivant quelques 
heures avant la compétition (Kilduff 
et al. 2013) est une condition 
sine qua non pour maximiser les 
performances. 

 Le volume 
et l’intensité de 

l’échauffement doivent 
donc être adaptés en 

conséquence.  
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À retenir ! 
 � Un échauffement efficace doit viser 
l’augmentation de la température 
musculaire.

 � L’échauffement actif est plus 
efficace pour élever la tempéra-
ture musculaire. Néanmoins, les 
vêtements de chauffage passif sont 
utiles pour maintenir la tempéra-
ture du corps pendant de longues 
périodes entre l’échauffement et la 
compétition.

 � L’échauffement (spécialement 
actif) est associé à une diminution 
de la raideur des tissus (muscle, 
tendons) et une augmentation du 
liquide synovial, ce qui entraîne 
des augmentations de l’amplitude 
maximale de mouvement et poten-
tiellement une réduction du risque 
de blessures.

 � Des efforts moins fatigants, réalisés 
à haute intensité et de courtes 
durées peuvent améliorer les 
performances ultérieures.

 � La routine d’échauffement cons-
titue ainsi une bonne occasion de 
renforcer la coordination et de 
familiariser notre système nerveux 
avec une technique appropriée, 
qui peut aider à améliorer l’effica-
cité des mouvements et réduire les 
risques de blessures.

Pour approfondir sur le sujet, cli-
quez sur l’image ci-dessous pour 
visionner cet échange lors d’une 
conférence organisée à l’INSEP  
en juillet 2014
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 � L’intensité et le volume de l’échau-
ffement doivent être ajustés selon 
les caractéristiques individuelles 
(ex : stress) et contextuelles (ex : 
perte de poids)

 � Les routines d’échauffement 
intégrant des tâches ciblant d’au-
tres objectifs d’entraînements 
(ex : souplesse, proprioception) 
peuvent avoir des avantages 
positifs sur la performance et sur 
la prévention des blessures à long 
terme. 
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