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Informations générales  

- Selon les sources on compterait  entre 65 et 80 millions de 

golfeurs/golfeuses dans le monde

- 407 719 licenciés en france en 2016 (FFG) : 32% de femmes, 

index médian 32

- sport individuel le plus pratiqué

- sport qui possède la moyenne d’âge des pratiquant(e)s la plus 

élevée







- 4 à 6 jours de compétition, 6 à 10 km par jour sur terrain 
accidenté, environ 4h de déplacement pour un parcours , 600 
à 1000 calories de dépensées sur une journée…

- Sport à composante aérobie : les meilleurs golfeurs ont des 
VMA continue  proches de 17km.h-1 ( environ 60 mL/min/Kg)

- Force musculaire : force explosive des membres supérieurs, 
hand grip, membres inférieurs, abdominaux...



L’échauffement

L'échauffement comprend toutes les mesures qui permettent 

d'obtenir un état optimal de préparation psycho-physique et motrice 

( Kinesthésie )  avant un entraînement ou une compétition, en plus de 

jouer un rôle important dans la prévention des blessures.

(Weineck J. 1990)



Différents types d’échauffements

PASSIF : 

Faire monter passivement la température musculaire par des 
contraintes extérieures (Cometti G et coll 2006)

ACTIF : 

Exécution d'exercices physiques ou mouvements de façon répétée

General
Phase non spécifique 

(Pillardeau 1987)

Spécifique 
Réveil syst Neuro 
(Weineck 1990)



Principes de l’échauffement 

- Principe de progressivité 

Intensité progressive 

- Principe de l’alternance : 

Système cardiovasculaire / Système musculaire 



Effets de l’échauffement 
Bishop D. 2003

- Effets dus à l’augmentation de la température 

- Effets indépendants de la température 



Effets dus à “l’effet température” 

- Diminution de la viscosité

- Diminution de la raideur musculaire 

- Augmentation de la conduction nerveuse 

- Augmentation de la dégradation des phosphates à haute énergie 

- Modification de la courbe vitesse-force 

- Augmentation de la thermo régulation 



Effets indépendants de la 
température

- Elévation du niveau de consommation d’O2

- Phénomène de potentiation 



L’échauffement, 2 niveaux de 
température 

- Niveau central 

- Niveau musculaire 







Comment élever la température 
musculaire ?

En augmentant la vascularisation dans le muscle ! 



Que doit on éviter dans l’
échauffement ? Masterovoï 1964

- Le footing très lent :  L’'élévation de la T°m des jambes après le footing est faible (de 0,2° 

à 1,6°) 

- Le travail en fréquence : des contractions très brèves et très violentes ne permettent 

pas un effet circulatoire. 

- Les mouvements rapides : font le même effet que travail en fréquence.

- Les étirements : Les étirements sont en mesure d'élever la T°m de 0,4°, ce qui est très 

faible pour une technique à qui on prête une vertu d'échauffement. D'autres chercheurs 

(Alter MJ. 1996 ; Wiemann K. et Klee A. 2000) montrent l'effet inverse que provoque un 

étirement en particulier isométrique au niveau musculaire.



L’échauffement russe

- Étape 1 : vascularisation concentrique analytique 
 

- Étape 2 : vascularisation analytique des actions spécifiques 
 

- Étape 3 : amplitude articulaire dynamique
 

- Étape 4 : activité spécifique 
 

- Étape 5 : Potentialisation (facultative) 



L’échauffement spécifique du 
golfeur en pratique (voir la fiche)
0 à 5ème minute : Echauffement russe 
 But : augmenter la vascularisation musculaire.

5ème à 10ème : Proprioception / reflexes 
But : Eveil sensitif, affutages des reflexes, travail de la proprioception et de l’équilibre.

10ème à 14ème : Amplitudes articulaires dynamiques
 But : Sécrétion de synovie, optimisation de l’amplitude articulaire disponible

14ème à 15ème : Pompes/ Squats 
But : potentialisation des muscles qui vont être sûr sollicités.

15ème à 18ème : Corde à sauter
But : « monter en température », arriver au niveau optimal juste avant l’effort.

18ème à 20ème : Temps Personnel 
Utilisez ce temps comme bon vous semble.
But : concentration maximum.



Merci ! 
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