À imprimer pour une meilleure lisibilité – Tiré de la revue Marche Randonnée
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L 'échauffement avant une randonnée
Simplement pour vous

| y a des randonneurs qui s’étirent ou qui font des rotations, d’autres qui

s’échauffent, d’autres encore qui ne font carrement rien avant de com-

mencer une randonnée pédestre. Que faut-il faire idealement avant de com-
mencer une activite demandant un effort physique?

|’échauffement constitue la préparation physique et physiologique a I’effort.
Il a pour roles d’augmenter la température du corps, de préparer les systemes
cardio-vasculaire et respiratoire, ainsi que le systeme musculo-squelettique.
En fait, I'échauffement va permettre a votre corps d’entrer dans la randonnée
de facon plus graduelle et securitaire, tant pour les blessures que pour votre
cceur et vos vaisseaux sanguins. Avec un échauffement, vous aurez plus de fa-
cilité a fournir un méme effort et vous recupérerez mieux ensuite.

Augmenter la température du corps

Les muscles, les tendons et le systeme nerveux offrent un meilleur rendement a
une température d’environ deux a trois degrés supeérieure a la temperature normale
du corps. Cette augmentation de la température corporelle amene une meilleure
circulation sanguine dans les muscles, ainsi qu’un plus grand débit d’oxygene dans
le sang, une augmentation considerable de la souplesse tant musculaire que ten-
dineuse et de meilleures réactions venant du systeme nerveux au niveau des re-
flexes, de la rapidité de réaction, de « I'explosivité », etc. C’est en augmentant la
température corporelle que vous diminuerez vos risques de blessure.

Préparer les systemes

cardio-vasculaire et respiratoire

Pour faire une randonnée, vous aurez besoin d’oxygene dans votre sang afin
de produire de I’énergie. Une augmentation de la frequence cardiaque est re-
quise afin d’arriver a cet objectif. En augmentant graduellement votre fre-
guence cardiaque, vous augmenterez aussi la quantite de sang disponible pour
vos muscles et la quantité d’oxygene. Ainsi, vos arteres ne recevront pas une
guantité trop grande de sang d’un coup et vos muscles pourront produire de
'énergie des que vous commencerez la randonnée.

Préparer le systeme

musculo-squelettique

Vos articulations aussi ont besoin d’étre échauffées. En effet, a I'interieur des
articulations il y a un liquide qui se nomme la synovie. Ce liquide permet la
bonne lubrification des articulations. Pendant I’échauffement, vos mouvements
eleveront la température de la synovie, la rendant plus liquide, et donneront
aussi de la souplesse a vos tendons et ligaments.

Intensité et durée de I'échauffement

L’échauffement doit durer entre 10 et 20 minutes, en fonction de certains fac-
teurs. Par exemple, a I'automne, lorsque les températures sont plus fraiches,
’échauffement doit étre plus long pour s’assurer d’avoir une bonne tempera-
ture corporelle. L’age constitue un autre facteur a considérer lors des echauf-
fements : plus vous étes un randonneur ageé, plus votre échauffement doit étre
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long. Finalement, il est bon de savoir que 10 minutes apres la fin de votre
echauffement, si I’activité n’est toujours pas commencee, les effets de votre
echauffement seront disparus.

Ce que je vous suggere

| ’intensité de I’échauffement doit étre progressive. Commencez donc par cing
minutes de marche rapide, puis enchainez avec quelques mouvements dyna-
miques, par exemple :

e Rotations des chevilles;

e Sauts de mollets (avec et sans la rotation des bras);
e (ourse talons aux fesses;

e Pas chasses (deux cotes);

e (Gambader;

e (ourse genoux hauts.

Prenez de trois a quatre minutes de repos pour boire de I'eau et bien attacher
vos bottes et allez vous amuser en randonnée!

Et les étirements?

Les exercices d’étirement ne rapportent pas de bienfaits au corps avant une
activité physique, sauf dans les sports qui requierent une grande flexibilite
comme la gymnastique. Certaines recherches déemontrent que les etirements
pratiqués avant un effort physique créent des micro-déchirures, normales dans
les muscles, qui peuvent s’aggraver considerablement par I'effort physique. |i
est alors recommandé de simplement s’echauffer avant de pratiquer une ac-
tivité physique. Cela dit, si vous devez gagner de la flexibilite, vous devriez
faire vos étirements a un autre moment comme avant d’aller au lit par exem-
ple. Une bonne flexibilité générale vous assurera un risque de blessure moin-
dre, une meilleure circulation sanguine donc, par le fait méme, une plus grande
capacité a 'effort parce que vous aurez plus d’oxygene disponible dans vos
muscles et une meilleure récupération. Les étirements pratiqueés apres I'acti-
vité physique vont assurer le maintien de votre niveau de flexibilite

Les enfants dans tout ¢a?

Les enfants bénéficient aussi des avantages a faire un echauffement avant la
randonnée. Par contre, il faudra leur présenter cette activite comme étant un
jeu. Par exemple, aller toucher le ciel ou attraper un oiseau au vol de fagon ima-
gée avec les sauts de mollets. En plus, ces mouvements stimuleront leur ca-
pacité a la coordination qui leur sera tres utile plus tard; la coordination et
’agilité s’améliorent énormément lorsqu’on est jeune et tres peu a I'adoles-
cence et a I'age adulte.

Pour les étirements, les enfants sont déja tres flexibles, a cause de la moins
grande quantité de masse musculaire. lls n’ont donc pas besoin de s’étirer.
Par contre, un enfant habitué aux étirements sera sujet a continuer les etire-
ments a I'adolescence (prise de masse musculaire) et perdra donc moins de
sa flexibilite.
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