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Modele usuel de prise en charge

Evaluation des
ressources de

Analyse

des spécificités I’athlete/
de la discipline Contraintes de
la discipline

Développement
Qualités
physiques
Procédés
Exercices

Organisation
entrainement
Planification
Programmation




Nouveau
modele

Evaluation
dynamique des
ressources de

I’athléte

Mesures de
prophylaxie

Méthodes de
régénération

Analyse
des spécificités
de la discipline

Approche
qualitative

Développement

Qualités Dosage des
physiques intensités
Procédés Quantification

Organisation
entrainement
Planification
Programmation

Exercices Des efforts



Outil Musculation

* Redoutable efficacite potentielle
» Utilisation comporte risques majeurs

* Nécessite de maitrise technique
— De la part de l'athlete
— De I'encadrement

‘ gestion raisonnée du rapport
bénéfices/risques

la manipulation et la prescription de
I’outil musculation ne s’improvisent pas



Importance de |'evaluation

* |dentifier et corriger (si possible) les defauts d’attitude
par une approche statique ET dynamique.

Par ex. : identifier et corriger les hypertonicites
musculaires, véritables « brides » du mouvement,
comme les hypotonicités favorables a une perte de la
protection péri-articulaire comme de l'efficience motrice.

* Orienter, le cas echéant, vers le secteur médical pour
prise en charge.

* Objectif premier :
=) Dégager les grands axes de prévention des Iésions

« Garder toujours en téte que :
L’évaluation n’a de sens que si elle est permanente



Methodologie d'analyse

Analyse Musculaire

Analyse
Mécanique

Analyse
Articulaire



Quelques idées tenaces
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« Par opposition au squat,

la presse oblique ne présente pas

de contraintes sur le rachis »

La force d’¢jection oblige a saisir les
poignées = pressions eénormes sur un
rachis lombaire en cyphose.

« Il est preferable d’utiliser une cale A &
sous les talons au squat » - "

|

C’est mettre un
« pansement sur une
jambe de bois » !... )
Attention modification++
de I'axe des pesées. '




Quelques |dees tenaces

« Mieux vaut surélever ses __
pieds au developpé couche » fn‘
Pas s’il est question de |
« déconnecter » le psoas iliaque
(hypertonicité supposee a

l'origine de / ’hyperlordose).

L'appui au sol favorlse I equmbre,

| Iapprentlssage du placement
% du bassin et du gainage, et

permet d’étirer les fléchisseurs
de la coxo-fémorale.



Autres idées tenaces

_e squat complet est tres mauvais pour
‘articulation du genou !

_'exercice du pull over travaille surtout le grand
pectoral !

L’exercice du pull over est ideal pour
« redresser » un dos rond !




Pratiques a risque

Contraintes liées aux « singularités » d’exécution
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| - BLESSURES & MUSCULATION

Les blessures :
les blessures et I'incapacité temporaire a
s’entrainer sont la conséquence de 2 facteurs :
- le surentrainement
- 'accident

Les causes de blessures en musculation :

- échauffement inadapté

- exécution inadequate

- Amplitude et/ou vitesse de mouvement excessive(s)

- phases de tension et de relachement inappropriées dans le mouvement

- Charge mal maitrisée

- contrainte(s) ostéo-articulaire(s) trop importante(s)
- déconcentration

- période de recupeération trop breve

- équipement défaillant

- impacts/contusions

- respiration mal contrélee

- non respect des courbures physiologiques du rachis



| - REGLES DE SECURITE

Utilisation de la ceinture :

A utiliser chez les personnes entrainées utilisant des
charges extrémes. Chez le débutant un renforcement
des abdominaux et des lombaires est indispensable.
L’apprentissage des exercices doit se faire SANS.

Respiration :

= Avec le Dblocage respiratoire, on augmente la pression
| artérielle. Cette augmentation de la pression artérielle peut

étre dangereuse chez les personnes sedentaires, agees ou

porteuses d’'un anévrysme ignore.

Malgré tout, chez la personne entrainée, ce blocage

respiratoire permet d’augmenter la pression intra-thoracique

est donc d’améliorer la rigidité mécanique du tronc en

diminuant d’autant la pression intervertébrale. Il s’agit de
I’effet poutre.




Chaussures :

De bonnes chaussures de footing sont de mauvaises
chaussures de musculation : risque d'entorse ou de
mauvais placement di a l'instabilitée.

l| faut éviter les chaussures a semelles tendres et utiliser
des chaussures a semelles dures, type chaussures sport
en salle ou haltero.

Machines quidées :

Les machines apportent un plus
considérable en permettant des formes de
travail tres variees complétant souvent
favorablement le travail effectué aux
charges libres. Attention toutefois a ne pas
leur attribuer des vertus qu’elles n'‘ont pas
(argument sécuritaire+++, notamment...)




Consignes pour le port de charges :
'Y Eviter le plus possible d’inverser la courbure lombaire.

Y Ultiliser le + possible la flexion des genoux et des hanches en conservant le tronc
idéalement gainé.

Y Placer la charge le + prés possible du corps (+encore du centre de gravite).
Y Toujours respecter l'intelligence articulaire par des placements appropriés.

Y Les efforts a charge maximale doivent se faire en utilisant 'effet-poutre afin de
réepartir les contraintes de pression dans I'espace volumétrique du tronc.

Y Ne jamais s’entrainer seul. Un pareur expérimenté est un gage de sécurité.

Consignes en musculation :

Dans tous les exercices de musculation avec charge additionnelle il est
préférable de mobiliser le rachis selon des amplitudes acceptables en maintenant
autant que possible les courbures naturelles.

®~ gainage des abdominaux et de leurs antagonistes les érecteurs du rachis
F~ tonicité-extensibilite normale des principaux groupes musculaires



Efficience du systeme locomoteur

* Dependant+++ de son equilibre
* Neécessité d'une approche globale
* Penser chaines musculaires avant tout

* Rechercher une mobilisation optimale de chacune des
articulations.

 Introduction systematique d’exercices a amplitudes
maximales

* Musculation corrective et/ou de compensation a chaque
séance

Intéret majeur de la musculation réside avant tout
dans sa DIMENSION PROPHYLACTIQUE+++

% Le COMMENT est toujours plus important que le COMBIEN



