Prévention des conduites a risque
dans le sport de compétition

Intéréts du suivi de I'athlete et de I'entrainemdams |a
préevention des conduites a risques en sports tfdlec

Un exemple en Handball
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La place de la h ) s )' L’amélioration de la
performance physiquez Les conduites a risques

performance physiqug

e [dentifier les facteurs
e Le Handball, un sport * Pas deculture du dopage limitant la performance

a dominante énergetique, mais... e [dentifier les procédeés
force ? d’entrainement

> MUSTUIETITH sjpert de eonize  La lutte contre les conduites n'ameliorant pas la

« la fatigue -répétition d'actions intenses A risques n’est pas une performance (progres)

« La condition physique est Ic’)ré?cczupation centrale de Baisse de perf &
un des facteurs déterminant la ' €htraineur Absence de progrés =

performance Facteurs déclenchant de

o Le déve|0ppement du conduites a risques

pouvoir faireest au service ) | l |
du savoir faire la préparation physique a Ufg
role préventif majeur




Facteurs favorisant et declenchant les conduitesgjaes
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'anvi _ Pratique sportive
L’environnement proche Le profil q P

l l * Monotonie de I'entrainement
Stress * La personnalité « Baisse de performance
(anxieux, sensible » L'absence de progres

IRESIlET L’hygiene de vi e Sur-entrainement, fatigue
- L'entrainementdagner sa place - "Ydlehe devie ) LBIE
e Nutrition * Blessures

o La disponibilitépourl’entrainement
(statut non professionnel), l
* Relations avec les dirigeants

Suivi de I'athlete
et de I'entrainement




e suivi d’entrainemer

* Pour une certaine culture de I'entrainement gt gle 'effort

e Pour ne pas tenter 'athlete

R RE

Lutter contre la monotonie
Evaluation des aptitudes physigudes progrés
La gestion des blessures

Fatigue— surmenage- surentrainement




e suivi d’entrainemer

1.Lutter contre la monotonie

2. La gestion des blessures

3. Evaluation des aptitudes physiques

4. Fatigue— surmenage- surentrainement




1. Lutter contre la monotonie

v' Programmation variable de la semaine v Varier les charges d’entraineme

* Place des seéances (préparation physique / handbal(plan'ﬁcatIon ondulatoire, pyramidale...

/ récupération )
* Nombre de séances d’entrainement (semaine)
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e suivi d’entrainemer

1. Lutter contre la monotonie

2.La gestion des blessures

3. Evaluation des aptitudes physiques

4. Fatigue— surmenage- surentrainement




2 La gestlon des blessures

v Repérer les périodes a risqgugsour anticiper

hirurgi¢ Chi
ervicalds




2. La gestlon des blessures

v mesures prophylactiques

Chaussures-sol

Musculationprotectrice




2. La gestlon des blessures

v’ cellule médicale v’ Protocole de reprise apres blessUjg

v un plus dans la récupération
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e suivi d’entrainemer

1. Lutter contre la monotonie

2. La gestion des blessures

3.Evaluation des aptitudes physiqueg

4. Fatigue— surmenage- surentrainement




3. Evaluation des aptitudes physigues

v' Pas besoin de potion magique pour progresser

?




v Musculation et caractéristigues dynamiques :

Identifier les progres a I'issue
d’un cycle de musculation

Vitesse Puissance

Relation Charge Puissance Relation Charge Puissance
¢ avant

. & avant
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puissance (W)
puissance (W)
puissance (W)

40 60 40 60

charge (YRM) charge (%RM) charge (YRM)




v Musculation et hypertrophie

Mesurer le progres

/
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Relation Charge Puissance Membre Inférieur Gauche
¢ Septembre

= Fevrier
A Decembre
@ Octobre
; W Decem bre
. " I i B
60

Charge (%RM)

Puissance (W)
Périmeétre (cm)
N

Mesures




e suivi d’entrainemer

1. Lutter contre la monotonie

2. La gestion des blessures

3. Evaluation des aptitudes physiques

4.Fatigue— surmenage-
Surentrainement



4. Fatigue— surmenage- surentrainement

v’ La baisse des performances physiaues

+ Octobre
m Septembre

gl « Si les résultats sont incohérents
( ci-contre en décembre)

e et/ou si Baisse de force

60
Charge (% IMF)

Surmenage ou
Surentrainemer
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4. Fatigue— surmenage- surentrainement @\ o
)
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v La baisse des performances physiques o
Analyse de la FC lors d’'un test de course a piﬂmmitte%"f-

Evolution de FC test PMA —— Debut Sept
—— Debut Aout

* Si FC, ., diminue

» Mais Indicede Récup(de 0,31 20,34

& VMA augmentent

Fatigue musculaire ol
surmenage

surentrainement




4. Fatigue— surmenage- surentrainement

v’ La baisse des performances physiques

Analyse de la FC lors d’'une sequence spécifiguetdinement
(ci-dessous : 3 sequences de courses fractionnées)

Evolution de la FC au cours d'un exercice Référence LeS Vanables Observées

 Aptitude a maintenir 1 vitesse
de course — endurance specifique
(= auto-évaluation)

» Adaptation de FC a lI'exercice

« Evolution de FC en récupération

1000 1500
Temps (S)

v’ Le guestionnaire de la SFMS

v' Structure médicaleBilan biologique




Conclusion

Conduites a risques = temoins
o detresse de I'athlete face a la contre performance

e échec de I'entraineur face au progres de l'athlete

Si le preparateur physique atteint les object{edi..

» Optimiser, ameliorer la performance,
* Prévenir les blessures, reprise apres blessures

... alors il contribue a prevenir les conduites a re




