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Entrainement // Prévention E

Eveil sensoriel garanti

Proprioception // Pourdiminuerlerisque de blessures,un bon moyen consiste a
compléter 'échauffement par des exercices de coordination —un entrainement facile a réaliser,

meéme sans engins particuliers.

Luzia Kalberer, Ralph Hunziker

Surune jambe

» Lappuisur une jambe constitue une bon-
ne position de départ pour de nombreux
exercices que l'on varie ensuite selon la
discipline considérée. Lentrainement peut
s'effectuer pieds nus ou avec les chaussures
spécifiques au sport pratiqué. Pour chaque
exercice,on tiendra la position 2 x 20 secon-
des parjambe au moins.

Exercice de base

En appuisur une jambe sur une surface ins-
table, genou légerement fléchi. Rester en
équilibre. Ildem sur le talon et sur la pointe
du pied.

L'avion (photos o1et 02)

En appuisur une jambe sur une surface ins-
table. Tendre les bras et la jambe libre pour
faire 'avion et rester en équilibre.

Un partenaire provoque des «turbulences»
enexercantdelégeres pressions surles bras
et les jambes.

Jonglage (photos 03 et 04)

En appui sur une jambe sur une surface
instable.Jongler avec I'autre pied (football),
avec la canne (unihockey), jongler a deux
ballesavecune main,dribbler une balle avec

chaque main (basketball), faire des passes
hautes ou des manchettes (volleyball).
Variante: a deux, se faire des passes et jon-
gler en équilibre sur une jambe, en utilisant
latechnique propre a la discipline choisie.

Jeux de passes (photo os)

Adeux,en appuisurune jambe sur une sur-
face instable. S'échanger une balle en utili-
sant différentes formes de passes.

Variante 1: jeu de la mouche a trois contre
deux sur un petit terrain. Les cinq joueurs
sautillent sur une jambe. Deux joueurs se

tiennent au milieu et essaient de s'empa-
rer du ballon que les trois autres se passent.
Celuiqui perd la balle ou quin’arrive pas a la
rattraper change de place et fait la mouche.
Variante 2: en équilibre sur une jambe de-
vant un but. Apres |a passe d'un coéquipier,
tirer au but sans perdre I'quilibre: tir au
but (handball), reprise de volée avec tir au
but (football), tir direct (unihockey), lancer
a l'arrét (basket), smash sans prise délan
par-dessus le filet de volleyball. Changer
de jambe apres cing tirs.

Simple mais efficace

» En guise de surface instable, différents éléments font
tres bien l'affaire: tapis, trampoline, linge plié plusieurs
foisouroulé,bancretourné,plateaudéquilibre,chapeau
mexicain, etc. Pour corser I'exercice, on peut «déconnec-
ter» certains organes sensoriels (fermer les yeux, enfiler
de grosses chaussures, se boucher les oreilles etc.). On
peut aussi tourner sur soi-méme ou ajouter une tache
supplémentaire (jongler parexemple).
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Surles deux jambes

Valse-hésitation (photo 06)

Disposer des tapis de chaque c6té d’'un banc
retourné. Debout, talons décollés, paumes
contre paumes,amener 'adversairea perdre
I'équilibre.Sur cing manches, quiest resté le
plus souvent sur le banc?

Ballon lourd (photo 07)

Rester en équilibre debout sur un ballon
lourd (medizin ball).

Plus difficile: idem, tout en jonglant avec
deux ou trois balles de tennis.

Variante: a deux, en position accroupie sur
une surface instable;d’'une distance de trois

Slalom (photo 08)

Ase tient sur un ou deux morceaux de tapis
(ou il enfile des patins de feutre), jambes Ié-
gérement fléchies. Un ou deux coéquipiers
le tractent avec une corde a travers un par-
cours de slalom.

Saut a ski

Placer un banc contre les espaliers (hauteur
selon le niveau des athlétes), en appui sur
un élément de caisson, coté bas. Glisser sur
deux bancs inclinés avec des patins de feu-
tre ou surdes morceauxde tapis. Départ sur
les deux pieds, atterrissage en télémark.

Pont flottant

Placer la partie supérieure d’un caisson sur
deux a trois ballons lourds et se maintenir
en équilibre surI'installation.

> Vous trouverez

d’autres exercices proprioceptifs
dans le cahier pratique n®13

de «mobile». Commandes sous
www.mobile-sport.ch.

meétres, déséquilibrer 'adversaire en lui lan-
cantunballonlourd.

Esprit d’équipe

» Le travail de type proprioceptif ne remplace pas I'échauffement,
mais il le compleéte judicieusement.On le considere souvent comme
un entrainement de I'équilibre, méme si, a proprement parler,ily a
deux systémes qui commandent I'équilibre: le systéme vestibulaire,
situé dans l'oreille interne, renseigne sur la position et les déplace-
ments de la téte dans I'espace; les propriocepteurs, quant a eux, des
récepteurs situés dans les muscles, les tendons et les articulations,
fournissent des informations sur la position ou les déplacements
du reste du corps. Ces récepteurs microscopiques mesurent en
continu I'état de tension de la musculature et I'angle formé par les
articulations; ils sont responsables de la sensibilité profonde (sens
kinesthétique). Ils jouent un réle fondamental dans la prévention
des blessures —les entorses, par exemple —en identifiant a temps le
changement de position de I'articulation et le risque de torsion.Un
réflexe provoque immédiatement une tension de la musculature

qui stabilise I'articulation, ce qui évite une lésion des ligaments du
pied. Lentrainement proprioceptif affine la coordination entre les
différents muscles et, par la-méme, la perception corporelle. Pour
cela, on travaille généralement I'équilibre sur une surface instable,
en faisant également appel a d’autres organes sensoriels comme
le toucher (surface sous les pieds), la vue (yeux ouverts/fermés) ou
encore l'ouie. Ces exercices devraient étre intégrés dans chaque en-
trainement. Le travail proprioceptif peut également étre associé a
unentrainement de force.Pourrenforcer le quadriceps, parexemple,
on peut faire des flexions sur une jambe au lieu de lever des poids
avec une presse. Lexercice fait appel non seulement a la force, mais
encore a |'équilibre, ce qui améliore la coordination inter- et intra-
musculaire. //
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Mains et doigts

» Dans les sports de ballon tels que basket-
ball, volleyball ou handball, les articulations
etlamusculaturedes mainssont misesa ru-
de épreuve. Un programme de deux a trois
minutes avec les exercices suivants consti-
tue un complémentidéal a I'entrainement.

Le boulanger
Pétrir de la pate a modeler ou une balle
molle.

Appui digital (photo 09)

En position d’appui facial, se dresser sur les
doigts Iégérement fléchis. Tenir la position.
Variante: prendre appui sur une balle ou le-
ver une jambe.

Jeude doigts (photo 10)

Les partenairess'appuientdetoutleurpoids
versl'avantensetouchantuniquementavec
le bout des doigts. A exerce une légére pres-
sionavecundoigt;Bréagitimmédiatement
en opposant lui aussi une pression.

Pouce! (photo 11)

Enéquilibre sur une jambe, A et B se font fa-
ce, doigts accrochés. Chacun essaie de tou-
cherlabase du pouce de I'autre avec I'extré-
mité de son propre pouce. Le premier a cinq
pointsagagné.On perd un pointchaquefois
qu’on pose la deuxieme jambe.

Photos: Philipp Reinmann

) Luzia Kalberer est physiothérapeute a
I’Office fédéral du sport de Macolin.
Contact: luzia.kalberer@baspo.admin.ch

€ Mercia Cornelia Heimgartner et Fabrice Studer,
nos modeéles pour les photos.
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Chevilles montrées du doigt

» Uneétude réalisée en Allemagne a répertorié et évalué 2234 acci-
dents de sport survenus dans le cadre d’'une année scolaire. Conclu-
sion: 60% des blessures se produisent dans les sports de ballon, les
doigts et les chevilles étant les plus touchés. Presque 30% des bles-
sures concernent les doigts, et un peu plus de 20% les chevilles. D'ou
la nécessité de redoubler d’attention pour ces zones vulnérables.
Dans les clubs comme a I'école, il semble donc judicieux d’intégrer
des exercices proprioceptifs afin de réduire le risque de traumatis-
mes.

D'autres études illustrent les effets positifs d'un entrainement
proprioceptif sur le risque de blessure. Une enquéte réalisée aupres
d’équipes juniores de handball en Norvége a montré qu’un échauf-
fement clairement structuré avec des exercices proprioceptifs peut
diminuerde moitiélerisquede blessures au niveaudes genouxetdu
cartilage. Ces résultats pourraient également s’appliquer a d’autres

disciplines sportives. Une étude en rapport avec le football profes-
sionnel féminin est arrivée a laméme conclusion:apres une période
d’entrainement incluant des exercices proprioceptifs et coordina-
tifs, le nombre et la gravité des blessures musculaires ont diminué
de maniere significative chez les joueuses. //

) Etsiun accident survient malgré tout?

La feuille didactique «Chutes» du bpa, disponible en francais,
en allemand ou en italien, permet d’apprendre a tomber sans
se faire mal. Elle peut étre commandée gratuitement sur le site
www.safetytool.ch ou auprés du bpa, Laupenstrasse 11,

3008 Berne, tél. 031390 22 22.
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