ederatlon de

ECHAUFFEMENT (=:Fcer

dU Québec

La saison bat son plein et les joueurs/es sont tres sollicités! Assurez-vous une qualité optimale d’entrainement et de match pour vos joueurs
avec ces quelques recommandations afin d'augmenter les performances de vos équipes et de réduire au maximum les blessures!

A QUOI CA SERT?
STRUCTURE DE L’ECHAUFFFEMENT

L'échauffement sert a préparer le corps a I'exercice!
Course légere

Etirements dynamiques et exercices de mobilité (genoux hauts, talons aux L )
fesses, etc.) Elever la température du corps pour

Activation neuromusculaire (squat, fente, etc.) optimiser I'apport d’oxygene aux muscles

Agilité et contrdle moteur (vitesse avec changement de direction) Huiler les articulations, afin d'optimiser

Exercices spécifiques a intensité le plus prés possible de celle a venir L la qualité des mouvements

Durée de 15 a 20 minutes.

(L'échauffement est souvent lié avec le contenu de I'entrainement) * Sert a prévenir les blessures

*l'échauffement peut étre d’une durée plus longue selon le
niveau des joueurs. A noter que lors de fortes chaleurs, il est
recommandé de réduire le temps d’échauffement habituel.

PREVENTION DE L | L\ )
BLESSURES '- 0! LES ETIREMENTS STATIQUES

Un joueur trop souvent blessé peut penser A 8 Al

u’il y a de meilleurs moyens et surtout pl ) )
q, y ire d i YRR 0 .p ) ne sont pas recommandés. Il n’y a pas assez d’études de
securitaire deggsser son tefgigs. On assiste qualités qui prouvent qu’ils réduisent les blessures. De plus, il

alors a du décrochage et un développement a été démontré que les étirements statiques peuvent réduire
trop perturbé par les blessures. les performances de sprints, de sauts en hauteur et de force

maximale.
UN OUTIL DISPONIBLE

Les étirements statiques avant un entrainement ou un match

Formation Préparation au mouvement

e Par « Le sport c’est pour la vie » et Soccer
Canada

¢ Formation gratuite offerte par la fédération
sous demande des clubs ou régions.

* Objectif : Développer la littératie physique et Un critére essentiel a I'efficacité d’un bon échauffement ou un
les habiletés motrices chez les jeunes. bon programme de prévention de blessures est la conformité
du joueur a celui-ci!



