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Simple, court, efficace
Les dix exercices de la brochure sont faciles à comprendre et

à exécuter. Reste à les intégrer systématiquement dans les entraînements
pourqu'ilsfassent partiedu rituel de chaque séance.

Roland Cautschi

La
prévention des accidents dans le

football porte ses fruits. Dans les

années qui ont suivi l'action «warm

up» lancée en 1994, le nombre de
blessures a diminué.Trois ans plus tard a suivi
la campagne «Dank a Glank» qui a permis
de réduire de près de 20% en sept ans le

nombre de blessures liées au football.

Peu mais bien
Selon une étude du F-MARC, le Centre de

recherche médicalede la FIFA,les mesures
de prévention du programme «Le 11» ont

permis de faire baisser l'occurrence des

blessures de 20% en un an. On peut se

demander à quoi tient le succès d'exercices

à première vue si simples et si

connus. L'une des raisons est que, dans le

cadre de ce projet pilote, ils ont été introduits

sous le contrôle de professionnels et
effectués avec constance. Par a il leurs, il ne

s'agit pas d'exercices de musculation choi¬

sis au hasard mais de mouvements
soigneusement sélection nés en fonction des

efforts musculaires des footballeurs. En

outre, ce n'est pas le nombre d'exercices

qui est déterminant mais la manière dont
ils sont accomplis. Comme l'explique
HeinzWyss.chef de projet SuvaLiv,«parmi
la pléthore d'exercices possibles, seul un

petit nombre a été retenu, pour que leur
réalisation soit plus facile.»

Droit au but
Dans le football, les blessures les plus
fréquentes concernent la région de l'aine,
la cuisse, le genou et la cheville. Des

charges musculaires excessives ou
l'intervention de l'adversaire représentent les

principales causes. Aussi, la cam pagne «Le

n» vise-t-elle en premier lieu à fortifier la

musculature et les articulations, à stabiliser

le pied, le genou et letorse,et à renforcer

l'équilibre et la détente par l'entraînement.

Dans la brochure ci-jointe, chaque
exercice est illustré et commenté. Le pro¬

gramme d'entraînement est également
disponible sur un DVD directement remis

aux entraîneurs lors des cours de l'Association

Suisse de Football.

Les exercices sont aussi bénéfiques pour
d'autres sports. Cependant, dans le cadre
du handball, du volleyball et du basketball,

il est important de leur adjoindre des

exercices de musculation ciblés sur les

extrémités supérieures et les épaules. Et

surtout, ne pas oublier le onzième exercice:

lefair-play! m

Commande du DVD:

numéro de commande354
www.suva.ch/waswo
Fax: 04141g 59 77
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