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L’échauffement

Vous est-il déja arrivé de plonger pour un coup de pickleball et de ressentir une douleur aigué qui
vous arréte en plein match ? Cette douleur d’une fraction de seconde peut transformer une partie
agréable en semaines de récupération. Les mouvements explosifs et intenses du pickleball
enthousiasment les joueurs mais punissent les corps non préparés.

Ce sport en plein essor exige agilité, puissance et réflexes rapides — des qualités qui peuvent
solliciter fortement les muscles et articulations sans préparation adéquate. Sauter I’échauffement,
c’est jouer a la roulette des blessures, et les enjeux sont élevés : tensions musculaires, entorses ou
méme dommages a long terme. Cet article met en lumiére cinqg mouvements a haut risque au
pickleball qui peuvent vous mettre sur la touche si vous n’étes pas échauffé, et vous propose des
stratégies pour rester en sécurit¢ et dominer le terrain. Que vous soyez débutant ou joueur
expérimenté, ces conseils vous aideront a rester actif et performant.

Pourquoi I’échauffement est indispensable au pickleball

Le pickleball semble facile, mais ses exigences physiques sont intenses. Les déplacements latéraux
rapides, les arréts soudains et les frappes puissantes mobilisent tout le corps : muscles, tendons,
ligaments et articulations. Sans échauffement, ces systémes sont froids, raides et sujets aux
blessures. Un échauffement correct augmente la circulation sanguine, améliore la flexibilité et
active le systeme nerveux, réduisant considérablement le risque de déchirures ou d’élongations.
Les études montrent que les échauffements dynamiques peuvent réduire les blessures liées au sport
jusqu’a 40 %.

Les muscles froids manquent d’élasticité et sont susceptibles de microdéchirures lors d’actions
explosives. Les articulations dépendent également du liquide synovial pour la lubrification, qui ne
circule correctement qu’apres le mouvement. Sauter cette préparation invite a la douleur, a 1’arrét
du jeu et a la frustration. Les cinqg mouvements décrits ci-dessous augmentent ces risques, chacun
nécessitant un échauffement adapté a ses exigences spécifiques.

1. Déplacement latéral pour les dinks bas



Le dink bas — un coup doux et précis pres du filet — oblige le joueur a réaliser un déplacement
latéral intense pour atteindre les balles basses. Ce mouvement sollicite les adducteurs, les fessiers
et les genoux, surtout lorsque vous étes déséquilibré ou réagissez rapidement. Sans échauffement,
vos adducteurs peuvent se tendre sous 1’étirement soudain et vos genoux, non préparés, risquent
de fléchir, mettant en danger les ligaments.

Pourquoi c’est risqué : Le déplacement latéral exige souplesse et force dans des muscles souvent
raides a cause de la position assise ou de ’inactivité. Les adducteurs froids sont moins flexibles,
augmentant le risque d’¢élongation. Des genoux non échauffés manquent de stabilité pour gérer le
torque d’un déplacement rapide.

« Risques de blessure : Elongation des adducteurs, entorse du genou, irritation du
ménisque

 Echauffement recommandé : Déplacements latéraux, balancements de jambes et
étirements dynamiques de I’aine pendant 5—7 minutes

2. Smash

Le smash impressionne le public avec une frappe puissante vers le bas pour conclure le point. Mais
ce mouvement est un cauchemar pour 1’épaule sans préparation. Il nécessite une force explosive
des muscles de la coiffe des rotateurs, des deltoides et du tronc, ainsi qu’une extension rapide du
bras qui peut surcharger les tissus froids.

Pourquoi c’est risqué : Les muscles et tendons de 1’épaule froids sont moins résistants aux
mouvements rapides et puissants. La coiffe des rotateurs est particuliecrement vulnérable aux
¢longations ou déchirures. Une activation insuffisante du tronc augmente aussi la charge sur
I’épaule, amplifiant le risque de blessure.

« Risques de blessure : Elongation de la coiffe des rotateurs, conflit de 1’épaule, douleurs
lombaires

« Echauffement recommandé : Cercles de bras, tirages avec bande élastique, rotations du
torse pour activer les épaules et le tronc

3. Pivot rapide pour les volées revers

Les volées revers au filet exigent un pivot rapide pour se positionner correctement. Ce mouvement
de rotation sollicite les hanches, le bas du dos et les obliques, surtout lors d’échanges rapides. Sans
échauffement, votre tronc et vos fléchisseurs de hanches ne stabilisent pas correctement, vous
exposant aux blessures.

Pourquoi c’est risqué : Les pivots soudains nécessitent un engagement du tronc pour protéger la
colonne vertébrale. Les obliques et fléchisseurs de hanches froids s’activent lentement,



augmentant le risque de tension lombaire ou de contracture de la hanche. La torsion peut
¢galement irriter les disques si le corps n’est pas préparé.

e Risques de blessure : Lombalgie, ¢longation des fléchisseurs de hanche, élongation des
obliques

« Echauffement recommandé : Rotations dynamiques du torse, cercles de hanches et
fentes marchées avec torsion

4. Sprint avec arrét pour les amortis

Les amortis, des lobs délicats qui tombent juste derriere le filet, vous obligent a sprinter en avant
et a vous arréter brusquement. Ce mouvement sollicite fortement les quadriceps, ischio-jambiers,
tendons d’Achille, ainsi que les genoux et chevilles. Sans échauffement, la décélération rapide
peut surcharger ces tissus, entrainant des blessures douloureuses.

Pourquoi c’est risqué : L’arrét soudain exerce une forte pression sur le bas du corps,
particulierement sur le tendon d’Achille et les genoux. Les ischio-jambiers froids sont sujets aux
¢longations, et les chevilles non échauffées manquent de stabilité. Ce mouvement est une cause
fréquente d’¢longations du tendon d’Achille en pickleball.

« Risques de blessure : Elongation du tendon d’Achille, tiraillement des ischio-jambiers,
hyperextension du genou, entorse de la cheville

« Echauffement recommandé : Montées de genoux, relevés de mollets, courts sprints
avec arréts controlés

Stratégies d’échauffement pour protéger votre jeu

Un bon échauffement ne se résume pas a courir sur place : ¢’est une routine ciblée pour préparer
le corps aux exigences du pickleball. Visez 10 & 15 minutes de mouvements dynamiques qui
imitent les actions du sport. Les étirements statiques sont mieux adaptés a la récupération apres le
jeu, car ils peuvent réduire la puissance musculaire pendant la partie. Concentrez-vous sur la
mobilité, ’activation et I’intensité progressive pour préparer votre corps.

Exemple de routine d’échauffement (10—15 min) :

1. Activation du bas du corps : 2 minutes d’étirements latéraux avec torsion, 1 minute de
balancements latéraux de jambes

2. Préparation du haut du corps : 2 minutes de cercles de bras avant/arriére, 1 minute de

tirages avec bande ¢élastique

Tronc et hanches : 2 minutes de rotations du torse, 1 minute de cercles de hanches

4. Exercices spécifiques au sport : 3 minutes de déplacements latéraux 1égers, courts sprints
et shadow serving (simuler le service sans balle)

(98]



5. Intensité progressive : 2 minutes de jeu léger avec un partenaire pour entrer
progressivement dans la vitesse du match

La constance est essentielle : méme un échauffement court vaut mieux que rien. Adaptez la routine
aux besoins de votre corps — les joueurs plus agés ou ayant des antécédents de blessures peuvent
nécessiter une attention supplémentaire aux épaules ou aux genoux.

Méme les joueurs qui s’échauffent peuvent faire des erreurs qui les rendent vulnérables.
L’étirement statique avant le jeu en est un exemple : il réduit la puissance musculaire et ne prépare
pas aux mouvements dynamiques. Réservez plutot les €tirements statiques aprés le jeu pour
améliorer la flexibilité et réduire les courbatures.

Les bienfaits a long terme d’un échauffement correct

Au-dela de la prévention des blessures, 1’échauffement améliore les performances. Les muscles
échauffés se contractent plus vite et avec plus de force, offrant plus de puissance pour smashes et
services. Une meilleure mobilité articulaire permet des mouvements plus fluides et controlés,
augmentant 1’agilité pour dinks et volées. Avec le temps, les échauffements réguliers peuvent aussi
améliorer I’endurance, vous permettant de jouer plus longtemps sans fatigue.

L’échauffement prépare aussi mentalement : la routine signale au cerveau de se concentrer,
améliorant le temps de réaction et la vigilance sur le terrain. C’est un rituel pré-match qui prépare
le corps et I’esprit a la victoire.

Les mouvements explosifs du pickleball — déplacements latéraux, smashes, pivots, sprints et
services — peuvent dynamiser votre jeu ou le stopper brusquement sans échauffement. Chaque
mouvement cible des muscles et articulations spécifiques qui doivent étre préparés. Un
¢chauffement dynamique ciblé de 10 a 15 minutes peut réduire considérablement le risque de
blessure et améliorer les performances. Ne laissez pas une tension évitable vous voler du temps
sur le terrain. Echauffez-vous, et vous jouerez plus fort, plus intelligent et plus longtemps.



