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PROPRIOCEPTION
EQUILIBRE * REPERAGE DANS L'ESPACE » MOUVEMENT  POSTURE
PLACEMENT  SCHEMA CORPOREL » RECEPTEUR SENSORIEL

Notre sixieme sens.”

Alain Berthoz
Le sens du mouvement - 2013

HHHHHHHHH AGENCE

MAJEUR OFFICIELS



DE UUI La capacité a percevoir a chaque instant,
u inconsciemment ou non, la position exacte

PARLONS-NOUS ? TR

A QUOI GA SERT ?

Le sens proprioceptif permet au cerveau de déterminer, pour tous nos segments corporels,
leur position, leur vitesse et leur direction.
Il permet de guider nos mouvements de fagon a ce qu'ils atteignent l'objectif fixé.

CE «SIXIEME SENS»

o |l nous permet de mettre a jour
en permanence la représentation
mentale que l'on se fait de notre
posture.

TRAITEMENT
CENTRAL DE

. . LINFORMATION
e |linforme notre cerveau sur la posi-

tion (Statesthésie), le mouvement
(kinesthésie) de nos segments et
la puissance musculaire sollicitée

namesthésie).

(dynamesthésie) PROPRIOCEPTION
. " . . +

* Il joue un rdle prépondérant en VISUEL

voile notamment dans :

- le contréle de l'équilibre et de la
posture,

- l'ajustement des gestes techniques,

- la prévention des blessures arti-
culaires et ligamentaires.

AU QUOTIDIEN EN NAVIGATION

* Prévention des blessures. Ressentir les effets du milieu
« Amélioration de l'équilibre et (désequilibre, accélération, va-

prévention de chutes chez les riation du vent) pour s'adapter
seniors. rapidement (ajuster la trajectoire,
rééquilibrer sa position).




SURL'EAU

« Des situations favorisant l'ins-
tabilité par des adaptations du

bateau, le choix de zones de
navigation.

» Supprimer des informations sen-
sorielles (vision périphérique, un
oeil, les deux yeux ou auditives).

Quelques soient les exercices proposés sur le theme de
'équilibre et de la proprioception, il est important de garder
a lesprit que les taches sont a graduer selon un niveau de
difficulté lié a:

1- Prise de conscience de son schéma corporel et de ses sen-
sations internes :
- posture position,
- étirement, relachement, tensions.

2- Créer du déséquilibre interne :
- diminuer la base de sustentation (ex pointe de pied,
lever un pied...
- supprimer une information sensorielle (la vue, mais
également l'ouie).

3- Créer de linstabilité en utilisant des éléments externes
- introduire un support instable ( galette, swissball...)
ou réaliser les exercices sur nos supports voile,
- intervention extérieure : utiliser un élastique, per-
sonne externe qui fait subir des déséquilibres...

Lors de ces exercices, il est important :

» pour le pratiquant, de rester attentif a ses sensations internes
(tensions, posture, musculaire) et a se concentrer sur sa res-
piration.

e pour l'encadrant, de rester vigilant dans la graduation des
taches et anticiper les chutes possibles dans la mise en place
des situations.

A TERRE

» Phases d'activations : réveil,
échauffement, jeux d'équilibres.

* Rappel des sensations sur les
retours au calme.

PAROLE
D'EXPERT

Romaric Linareés
Préparateur physique
Péle espoir Occitanie

Voile, Pole France Voile

La Grande-Motte

" La proprioception permet
de ressentir son corps et
par conséquent de pou-
voir agir. Avec la vision,
la proprioception est le
«sens» le plus utilisé dans
la pratique de la voile. Des
lors, on comprend facile-
ment que la propriocep-
tion est primordiale pour
réaliser la majorité des
manceuvres. Il faut amélio-
rer sa proprioception pour
une meilleure pratique de
la voile. Grace a lentrai-
nement, on améliore la
perception de son corps
afin de parvenir a une na-
vigation plus fine tout en
prévenant les blessures. "




Lequilibre est essentiel en Wingfoil. Jassocie a mes
exercices reguliers de gainage, des jeux autours de la
proprioception mais diversifie aussi en faisant du stand-up
paddle, du skate, de la slack-line ou juste chez moi en jouant
sur un plateau d'équilibre. En navigation, regarder dans la

direction ou l'on veut aller pendant la pratique ainsi qu'abaisser
son centre de gravité pendant les manceuvres techniques va
aussi aider a maintenir l'équilibre quand on est sur l'eau.

Flora Artzner
Championne du Monde Wingfoil 2022

RESSENTIR ET VERBALISER

SENSATIONS
PROPRIOCEPTIVES

PRISE DE
CONSCIENCE

T e
Proposer un exercice ou l'on Echanger et questionner sur Visualiser les gestes techniques
se concentre sur les sensa- les sensations, tensions, po- et les positions en y associant
tions d'une partie du corps en > sitions des segments, angles... - les sensation proprioceptives.
spécifique, étre a l'écoute de Poser des question ouvertes :
soi (se focaliser sur ses sen- c'est comment ? c'est quel
sations lors d'une manoeuvre, genre ? c'est ou ? quelles ten-
position en speedtest...). sions ? en cherchant a étre de

plus en plus précis.
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+ FAIRE VARIER LA CONTRAINTE PROPRIOCEPTIVE

ACTIVER ET PROTEGER
Sur les phases d'activations et d'échauffement, systématiser un travail proprioceptif contribue

a l'ancrage du schéma corporel. Stimuler les capteurs sensoriels va permettre au corps d'étre
prét pour la tache a réaliser.

*dans l'action, écoute des sensations.



