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Que de blessures pourraient être
évitées si...
Dr méd. Manfred Poigné
Traduction: Yves Jean notât

Le sportif, celui de haute compétition surtout, pousse son organisme de façon
répétée à la limite de ce qu'il est en mesure de supporter. Il n'est donc pas étonnant

qu'il coure des risques de blessures et qu'une usure se fasse jour, progressivement,

au niveau de son appareil locomoteur. Tous ne sont pourtant pas
vulnérables au même degré, et ceci en raison des prédispositions héréditaires et
naturelles propres à chaque individu. En sport, la spécialisation à outrance est
fréquemment à l'origine d'accidents musculaires, tendineux et articulaires, ces
composantes étant sollicitées dangereusement et réagissant par l'hypertrophie
et la crispation (muscles actifs) autant que par l'élongation et une baisse excessive

de tonus au niveau des antagonistes. L'unilatéralité de la préparation exigée
par cette conception du sport entraîne presque infailliblement des modifications
structurales fort dangereuses, notamment lorsqu'elles menacent la colonne
vertébrale. Mais un rétablissement d'équilibre raisonnable parvient à modifier
rapidement la situation dans un sens positif. Il vaut donc la peine d'y réfléchir. (Y. J.)

Coordination des mouvements
équilibrée et harmonieuse

Toute modification de l'appareil
locomoteur entraîne le dérèglement de
certains mouvements. De par l'aspect
dynamique, voire souvent violent de l'activité
sportive, elle aboutit à la surcharge des

groupes musculaires plus particulièrement

sollicités et favorise, ainsi, l'hypotonie

fonctionnelle si désagréable des
antagonistes. En fait, c'est toute l'harmonie

de la coordination générale des
mouvements techniques à exécuter qui est
rompue ou menacée par l'altération des
conditions à l'origine des tensions
musculaires des parties du corps concernées
par l'effort, ce qui se termine souvent, on
l'imagine aisément, par des blessures
pourtant évitables. Les foulures de la

cheville chez les adolescents, par exemple,

sont caractéristiques d'un déséquilibre
à l'origine d'une modification de la

structure du pied.
La première mesure à prendre pour

réduire les risques de blessures résultant
de l'entraînement sportif et de la compétition

est de renforcer de façon sensée
l'ensemble de l'appareil locomoteur.
Sous la surveillance d'entraîneurs
compétents, chaque groupe musculaire
devrait être systématiquement «échauffé»,
«étiré», «cultivé». L'activité sportive ne
peut avoir d'autre but plus important, il

faut insister sur ce point, que la «fabrication»

d'un corps et d'un organisme sain
et équilibré. Dans les disciplines qui
n'engagent qu'une portion restreinte de
la musculature, les autres parties du

corps non entraînées vont tôt ou tard
souffrir de leur faiblesse, et ceci en dépit
d'une condition physique (cardio-vascu-
laire) de bon niveau. Pour éviter cet
aboutissement néfaste, il est indispensa¬

ble d'inscrire au programme d'entraînement

de ces spécialités des sports dits
complémentaires ou de compensation,
et des séances régulières de gymnastique

concernant l'ensemble du corps.

Effort - fatigue - récupération
Tout effort entraîne une fatigue. Elle-

même nécessite un temps de récupération.

Le non-respect de cet axiome aboutit
fatalement à des dommages plus ou

moins graves. Un manque de force et
une capacité de concentration déficiente
prennent la forme, lors d'efforts très
élevés à l'entraînement et en compétition,

d'une fatigue psychosomatique à

l'origine d'un affaiblissement sensible de
la coordination des mouvements. Le

geste à faire perd sa pureté technique. Il

est même complètement «raté» parfois.
Il en résulte, pour les articulations, les
tendons et les ligaments, pour les muscles

même, une surcharge cause de
blessures dont on dit qu'elles sont spécifiques

de certains sports. Et même si, par
bonheur, ce n'est pas le cas, il s'agira de
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microtraumatismes non visibles
extérieurement, mais non moins dangereux.

Au terme d'une séance d'entraînement
ou d'une compétition - le sport populaire
n'échappe pas à cette règle - l'organisme

dans son ensemble, mais surtout
l'appareil locomoteur (squelette, musculature,

tendons, ligaments) ont absolument

besoin d'une phase de récupération

suffisamment longue, phase régénératrice

durant laquelle se renouvelleront
les réserves d'énergie entamées par
l'effort. Accompagné de mesures d'hygiène
psychique, ce processus est seul capable
de permettre au sportif d'affronter une
nouvelle «épreuve» en pleine possession
de ses moyens.

Importance d'un équipement
impeccable

Toutes les précautions qui viennent
d'être décrites pour éviter les blessures
lors de la pratique d'un sport ne
serviraient à rien si l'on n'attachait pas une
attention minutieuse, en plus, au choix
d'un équipement irréprochable: équipement

personnel d'abord et, bien sûr,
matériel propre à la spécialité concernée.
Dans le premier cas, la chaussure constitue

l'élément le plus important. Elle doit
absolument être de qualité et correspondre

aux exigences de la discipline
pratiquée. Dans certains cas, le médecin du
sport et/ou l'orthopédiste spécialisé
peuvent prescrire des «formes» intérieures
ou des modifications appropriées de
même que, pour ceux qui sont particulièrement

sujets aux foulures, le soutien,
par bandage spécifique, des parties les
plus menacées ou les plus fragiles de
l'appareil locomoteur.

*
Celles et ceux qui, à côté des

problèmes propres à l'entraînement et à la

compétition, prennent la peine d'accorder

à ces éléments l'attention qu'ils méritent

réduiront non seulement au
minimum les risques de blessures inutiles
mais, de ce fait même, prendront à

l'exercice du sport qui les passionne un
plaisir qui ne peut éclore pleinement que
dans la confiance et la sérénité.
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Joueurs de la «Juve» à Macolin: ils connaissent la musique...
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