




Schéma de l’échauffement idéal : 
 

• Sport individuel : 
  
 2) Echauffement général : Mobilisation articulaire, assouplissement et sollicitation 
      musculaire générale et spécifique 
 
      Exercices contre résistance (contraction isométrique, concentrique, poids du corps, 
      MB) 
 
      Stretching lent ou statique 
      Stretching dynamique (en cas de préparation spécifique) 
 
      N.B. : faire des mouvements lents et éviter de tourner trop vite les bras. 
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