


Docteur BOUVET

L’ENFANT ET L’ ADOLESCENT

L'ENTRAINEMENT : deux faces

- vapacités énergétiques {conditionnelles)
- capacités coordinatives {systéme nerveux - neuro-musculaire)

&- Régles ;1 Respeoter Tes notions de stades

L'enfant. est un étre o part et non un adulte en miniature. 11 faut

donc tenir compte de son age physiologique. de son niveau de maturité.

Aspect physiologige ----3  Tonits mescutaire

|
|
N/

Etat de tension peemanent ou intermitient

Le tonus est Te rellet de la personnal iteé au fur ol i mesure de 1a
croissance. des expéricences de Ia vie. L1 édvolue avee les années ot est Lres
sensibic anx réacl ions dmot.ives.

* Cont.role tonique postoaral

- BLpreove e thermomebre @ nombre de contacts/minute
-~ Nécessité dlintégrer dans 1'entrainement des teelmigoes de maitrise de
soi {sophrologic, relaxat fon. .. )

- role de fa mémoire @ centre de D apprentissage molonr

Lrapprentissage se fait an travers d'essais of dlerreurs, deapériences
vecues qui Taissent des traces gardées on mémoire. Les capacités de mémorisal ion
sonl, plus on woins Taciles. T ext important de bien fairve travailler =g momeiro
lorsgu'elie est dans si période de maturation (entre G of 12 ans), ensniteo.
piriode de decl innison progressive,

'*' Momorisal.ion  spaciale

- test. o labyrinthe enregistrenr

L'enLeaineur dait veiller ot s'iotéresser a la facon dont 1fenfant
apprend.,
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Développement. de 1l'enfant. @ Diffdrent s st ades psveho-moteurs

Age @ Sont retenis un certain nombre de stides de maturation. Ces

différents stades doivernd. 8tre pris comme référence

* 1) dge pré-seolaive @ enordination - Squitibre
habiletés gestuel ios miltiples

# 2) ler Age scolaire ;o développement. de 1a vitesse of, de 1'adresse
(entre 6 ot & ans) |

J

formation technique de base

Conserver le caractoere de plaisic et de jeu qui engendre une
molivation trés importante, mais ne pas laisscer de cdlé 1'é1dment
compGLitif.

# 3) 20me Age seolaire @ développement de 1a vitesse ot de Tn procision

{rntre O ol 11 ans)
N

habileté gestuelle proaise
capaciié d'attention Lrés développan

# wiherto : uissance - stabi i isabion des capacites
I I
I.)h('\.:'-i(‘ e UrMmise on (1!}{‘51'.10]"! (}'.m{l,‘_"(‘.' (‘OI'I)OI‘(_‘] If‘) -

{entre 12 et . U . oA ]
periode de crise -~ problemes psyvchologiques

14 ans) ) . .
4 ' immportants - transformation do caract.ére
# 5) adolescence : perfectionnement. - mestuel fin
Al inement. Lechnigue
entre 1] ot |

10 ansd G
specialisation {qui ne doit pas & Lre trop
DICGCOCe)

Vers T4 ans, péviode critigue @ incidences familiales. scalaires,

sociales.

La Pami e infloe sare ba motivation de 'enfant @ s'i] se sont Spannlob,
Pl ol prne - @'l ressent des réticonces. selon sa foree de caricelire.

i1 ri=que d'abandennes,
Lo relation parents—entrainenrs est Gres impott ant o

Lerdle des parent s ost de plas en plus important. par rapport. sux
condilions actnelles de vie. do la diversitication. L'enfant a besoin d'une
stabilite affective gui peut modificr son comport.ement .

Le probleme se pose dans les contrainLes qu'ils ressentent par vappord
aux antres enfants. Leur faire comprendre qu'll ne s'agit pas d'une contraint o,
mais d'nn choix.

A cALd de Tlaspect technigue ((‘nt.raint'rm*nl;}_. chers T'enfant on 1 Sedod e
cent, dmportance de 1 'activité intellcetuelle qui permetl de renforecr o
confiance on soi eof. édgalement importance de la diclets e,




Maurice WOEHRLE
ITngénieur ROSSIGNOL

LE SKi DE COMPETITION.

* I~ LF CONTACT SKI/NFIGE - GLISSEMENT

La pression et Ie frottement,
provoquent. une fusion super-
ficielle de ja neige
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Lentilles d'ean

Le ski glisse  sur des goulles d'eqas.

La forme on taille de gudpe contraint
le o skioa fléchir, mais 1a répartition

est. diffcrente de colie du <kt & plat




L'acier des carres est défavorable au glissement., 11 Faut. donc of frir ]e

minimum  de surface ot polir an maximum les surfaces de ceux-ci -

- la géométrie des carres ot semelles est aussi bros importante.

T DeFavorable au glissement ot 4 1a
. o
. — - - - m”nl“hi}jILL—_“_““‘—“———H—_N__W___

sur cortaines neiges, la compression de la semelle fait rentroer celle-ci

Pour compenser ce retriait, on prépae 1es skis en prévoyant un Téger

dehordement. de i semelle de 27100 mm




Produit employé : le polyéthyléne

- Le proeédé de fabrication influe sur la qualité du produit (forme moléculaire)

lére extrusion :  peu de pores et moins bonne résistance a 1'abrasion {(tendre )

2éme frottage-tranchage = porosité = trés bonne absorption du fart

tris honne pesislance a 1'abrasion

pour les neiges seches ef. abrasives.

- sur neige séche, le polyéthyléne est charge de graphite ot fourni le

PE ELECTRA. Mais ce polyGthyléne est moins polyvalent.,

Te polyéthyléne est un matériaun hydrophobe

Fau Eea

e Y

Hivdrophobe Hvdrophile

- Te fart est lui aussi hydrophobe et il permet dégaiement. de moduler Jes

avalités de Ja semelle en fonction des neiges rencontrecs.

- Les neiges tres fraides-{(- 20?7 ) ne sont pas Favorables. Le frottement

ateffectuanl 51 sec sans pouvolr provogquer de gouttes d'coan.

Les neiges humides sont défavorables car §leau s'organise en £ilm contim
. -~ B . . . +H
qui demande bheancoup de foree pomr te cisaibler. "ia rugosite de la someile

doit. ftre plas grande pour micux rompre Ta contiinnit.é da film d'ean,




T1 - CARACTERISTIQUES STATIQUES DU SKT

3 La LONGUEUR DU _5KI

Un ski a d'autant plus d'inortis gu'il ost long. De ce {ait il
a uno plus grande stabilitd car il est moins sensiblo aux mollbipos chocs
que provaquent los reliofs supsrficiols, L'offot est d'autant plus
sensible gue la vilossae ost dlavde,

A l'oppoed une grando inortie du ski ozt uno limitation & sa
maniabilité.

En virege la longueur du ski Tavorico la connduitse de virags car
il y a wis plus grande longueur de carxo en contzot avec la neige.

En résumd la langupur est favorablo & la stabilifd ot 2 la
conduite do virage mals ddéTavorable & la meniabilitd ot a la ldgerald,

-ﬁ- LA _SOUPLESSE EN FLEXION

I} faut distinguer la souplesse de 1o partie contrale et 1a
souplosse des ex{irdédmitds cer touleos les partics du ski ne {ravaillent pas
doe la mBme manifra,

La suvuplesso de la partic avent favorise ltamortissement dos
choco contre les petits et los gros roliefs.

La souplcsse de la partie arritre est moins critigue mais elle
doit Gtro équilibréo avee celle do L'avant pour ne pas génsr 1'édxecution
gas virannoa,

La souplusae e Jla partie contrale a un rdle important car elle
délarnine la répartltzon do la pvnﬁﬂwmn gue lo ski sxerce sur la nrlqe.
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Dans le cas d'un s&i couplo ay peotin la proccion est nlus
coheentrde sous o picd, Lo travail oo 1o coven o'effectue alors rurn
una woins grande Jonguour ce qul favorigse la maniabilitd ol défavoriso

-
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lo conduite do virage. La pression maxisur ove ls corro poul oxercar cur ia

noige est plus élovdo co qui lul pormob oo hricor Ia gloee Ia plus dove of
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done de bien accrochor.

Uno souplesso dlavée aur tout lo ski onst favourable en neige
profondo car 18 ski s'arrondit sous 1o poids du skiocur mais ddfavorable
dans les autres conditiona do noige car la stabilitd dovient irop

mauvaiso.

$& LA LARCEUR DU SKI
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Le paids du skisur ot-la réaction de la neiga forment un
moment de furcos avec un bras de Jevier de Jonnueur d ou D suivant la
- Ls moment do Tonces ost supporté par la cheville
du skiesur avoe 1'aide do la chaussure.

largeur du

ski

Un ski ¢troit aido le skisur a maintenir une prise de carres
farme gui asl favorable pour l'accrochage et pour Ycouper' les viragos.

Avec un ski larqo le skieur ne pourra pas empficher qu'il sa

procuiso des petites cscillations “ransvarsales. L'accrochage sera
mnins puissant mais le ski se mettra docilemcnt

en

viragoe

dérapé -

ce

gui ost o type de viragu le plus communémont utilisd par la masse des

skinyres, -

# LA LIONE DE LOTES
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|
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Docteur Michel GROSSET-JANIN

Tntroducl ion

- Définition
- Les différents types d'aliments
- Notion de ration calorigue
- L'apport hydrique
- Savoir boire et s'alimenter : . course,
. entrainement,

~ Problémes pratiques - particularités du ski alpin
- Conclusions

Y —

T - INTRODUCTION

Toul. e monde s'accorde 4 dire que 1falimentation joue un role important

dans 1a réaltisation dhne performance sporbive.

L3 ol la discussion commence ot surtout on les avis différent., c'cost
lorsqu'il stagit de formuler de facon précise ce qu'il faut manger. Les mythes et
les conseils les plus farfelus sur ce sujet sont innombrables.

Pourquol les opinions différent-elles antant ?

- Tl est extrémement. difficile de realiser des enquétes sur 'alimentation ;-
~ Il serait nécessaire d'établir un bilan chiffré des pertes {urines, sucur,
selles. .. ) pour chacun,

~ 11 est indispensable de connaitre avec précision les activités physiques du
sujet.,

Malgré tout, les besoins en nourriture de 1'étre humain sont trés connus,
mais de nombreuses inconnues persistent encore et il fant savoir que les exigences
différent selon les activités physiqes considérées et que les variations individuel-

les compliquent encore Ia situation.

Le comportement alimentaire est le fruit d'une structure psychologique
individuelle ot d'un contexte sociologique.

# 11 - DEFINITION :

- LARDUSSE : Science ayant pour objet. la détermination rationnelle des
rations standards convenant aux diverses catégories de consommateurs.

- 11 ¥y a néeessité d'avoir mne alimentation solide et hydrigque, varidce,
équilibrée, agréable et raisonnable pour effectuer des eofforts en gardant

un poids constant.

~ Il n'existe pas de discipline miracle.




*&'III ~ LES DIFFERENTS TYPES D'ALIMENTS

# 1. Les glucides (ou sucres)

1ls sont dégradés en glucose, utilisable directement par le muscle, Ce sont les
féculents (sucres d'absorbtion lente) : pites - riz - pommes de terre - pain -
legumes secs..., et en sucres dits rapides : fruits - sucre - miel - confilures —
boissons sucrées...

Le sucre est stocké dans 1'organisme sous forme de glycogéne, dans les muscles
surtout mais aussi dans le foie.

# 2. les lipides (ou graisses)
Une certaine quantité de graisse doit étre absorbée afin de satisfaire les hosoins
en acides gras fondamentaunx el en vitamines solubles dans les oraisses.
Une nourriture démmie de graisses est difticilenent. tolérée.
On distingue celles d'origine végétale @ hiriles - oldagineux, ou animale

beurre et viandes (qui contiennent pour la plupart 50% de lipides)

# 3. Les protides pu protéines)

Contenues  dans les viandes - poissons - oeufs - laitages.
Les besoins sont de 2 @ / kg /~jour (soit environ 150 g/jour).
Une augmentation des besoins éncrgétiques ne néeessite pas une augmentation

paralléle en besoins protéiques.

# 4. Les minéraux

Potassiom -  calcium - magnésium - chlore - soufre - phosphore — sodium. ..
Les pertes (faibles) s'effectuent essentiellement par la sudation. Celles-ci

sont en géndral Facilement compensées par 1'alimentation.

# 5. Les microminédraux

fer - manganésc - cnivre - fluor - zinc - iode -

Ils sont également perdus en pelite guantité dans la sucur.

# 5. Les vitamines

Elles sonl. nécessaires a l'activité des enzymes qui sont des catalyseurs des
reéactions chimiques celinlaires

. les vitamines solubles dans les graisscs :

A role dans Ta vision - la croissance
D  absorbtion du calcium - dévéloppement du tissu osseux
K

attention aux hypervitaminoses !

. les vitamines solubles dans 1leau

Eiles ne peuvent pas, (i 1'inverse des précedentes), se stocker
massivement dans le corps. Done nécessite de les absorber quotidicnnement..




L'excés est. éliminé dans les selles et les urines. Donc, pas de  risque
d'hypervitaminose.

B role dans le processus de libération d'énergie
C infiuence la production d'hormones - favorise 1'absorblion dir fer.

w 7. Llpau

Comme les vitamines, 1'cau n'a aucune valeur fnergétique.,

Si les pertes sont importantes, il Fant les compenser, dans la mesure
du possibles, pendant 1'effort et apreés.

Necessaires an fonctionnement de I'est.omae ot des intestins @ fraits -
Tegumes - =on.

IV - NOTTON DE RATION CALORIQUL

% - Que_igt,itm:,iy(\nwgt: :

- Un sédentaire se contentera de 1500 calories par jour.
- Un coureur de fordd ou un cycliste anra besoin de 6000 calors es/jour.

- Un enfant en pleine croissance. & offord. égal aura des besoins
supericnrs,

= Un cycliste dépense 450 calories/henre de course
= Un skicur alpin dépense 50 caloric ponr une descente
L'hydratation sera fonct.ion des conditions el imatiques., On estime

lrs besoins 21 1 ec/calorie en sachant que 50 % de 1'eau est apportée par les
aliments.

& - OQualitativement

0n préconise la répartition suivante (CREFF)

15 % de proteéines {(dont 50 % d'origine animale)

30 % de lipides (avec an moins 2/5 d'origine végétale)

55 % de glucides (avecmoins de 10 % de suere }

Schéma du CREFF (4, 2, 1)

a chaque repas @ 4 6 (erudité, sucre tent, sucre rapide)
2 P (animal, lactéd)
1

. (moitié animal, moitis vegdtal )

pour 4000 calories par jour :

100 g P
110 g L

O50 g G




Citons le cas particulier du régime dissocié scandinave qui est d'utilisa-
tion exceptionnelle et inutile chez les skieurs alpins, du fait de 1a briéveté
de leurs épreuves.

Il n'est pas nécessaire de supplémenter en vitamines et oligoél éments
Toutefois, le fer est parfois recommandd chez la femme -

un apport en polyvitamines permet d'assurer une certaine
"marge de séeurité" surtout. lorsque les repas riches en produits frais nec sont
pas possibles,

# - Répartition dans la journée :

Les habitudes Frangaises sont. telles que trop sonvent le repas du
mat.in n'est pas assez copieux et Lrop riche en gincides.

L'APPORT HYDRIQUE

L'eau représente 00 % din poids corporel dont §0 © est intracellulaire,
530 @ extracelhulaire (plasme — compartiment. inlerstitielt )

On en ¢limine on moyenne 2600 ml/ jour :

400 ml par la respirat.ion
500 ml par la peau

200 ml par les selles
1500 ml par les urines.

A effort, la respiration peut contribuer i 17é¢limination de 20 ml] d'eau
par heure. S'il est évident que nous perdons de | 'eau guand il fait chaud, ¢a
P'est moins au froid (mais les pertes pulmonaires sont réelles et non négligeables)

Tl est indispendsable de compenser car la désydratation est un des
facteurs limitant la performance.

En pratiguc : C’est d'autant plus vrai que nous parlons d'une discipline o
les conditions climatiques et météorologiques sont trés variables.

- I'alimentation liquide doit tenir compte des &1éments permanents
{capacité de sudalion du sujet que 1'on peut contréler i 1'entraincmont par
une pesée avant ot aprés 1'effort) et des éléments variables (température
ambiante, vent, hymométrie...)

- la soif n'est jamais un bon indicateur de la déshydratation. Si 1'on
attend de ressentir cette sensation, la déshydratation est déja en conrs avec
tous ses effets néfastes.

- la concentration et la température de la boisson seront, fonction des
conditions atmosphériques (d'autant plus diluée qu'il fait chaud). Ke SOYONS
quand méme pas trop stricts. Tl fandrait 1'étre s'i) stagissait. dhune alimenta-
tion percompétitive (ce qui n'est jamais le cas en ski alpin)

i1




$# VI - SAVOIR BOIRE ET S'ALTMENTER

Le régime préconisé pour les sportifs doit étre suivi tout au long de 1'année,
en période d'entrainement. ou de courses ot pas senlement & 1 'approche d'une
compétition importante.

Il faut surtout veiller A adapter la ration calorique aux dépenses.

# - Avant une cours

Le repas qui précede doit étre pris dans la mesure du possible 3 4 4 heures
avant le depart. 11 est inutile, voire néfaste, qu'il soit trop copirux car
ces aliments ne seront. pas nbilisables immédiatement. oF 1a digestion risque-
rait de perturber 1teffart. :

Nous conscilions de boire dans les 20 minutes qui précédent. e départ.,

180 a 200 ml d'une boisson légérement snerde.

# - Aprés la course {on 1'entrainement )

L'effort. entraine des perturbations métaboligues

tendance 4 1 hyvpogl vodmic

- diminution des réserves de glycogéne

. déperdition liquidicnne par transpiration et hyperventilation

. déperdition d'électrolytes par la sueur _

. acoumu]ation de déchets (catabolites protéiques) : urde — acide urique-
amoniagque ~ créatinine

L'élimination des déchets sera incorrecte du fait de 1'oligurie
provoquée par la déshydratation.

Done, importance de la ration de récupération qui a pour but :

d'éliminer les conséquences métaboliques de | 'effort

. defatiguer, augmenter le procéssus d'élimination

. reconstitaer le stock de glycogene, d'antant plus que les
épreuves sont rapprochées.

Dis 1'arrivée

lutter contre I"acidose en prenant une boisson alcaline (1/4 Perrier)
- boire & volonte une boisson sucrée

% - Le soir

Massage avant le repas.

Repas : céréales - fruits (augmentation du glycogéne). On privilégie Jes glucides
aux dépens des protéines

exempie : potage de lépumes ou de pales (salé)
ceruditas
viande maigre, poulet, poisson
pites, riz, pommes vapeur
salade de friiits, patisserie sans créme
fruits frais et secs
can plate.
# - Pendant I‘entrainement

5'il est dintensif on profongé, hoisson énorgétique @ soit eau sucrée, soil
préparation du commerce : XL 1 - Athlon - Isostar...

i2



* VIT - DIGRESSION SUR "LA RATION D'ATTENTE

Certains prétendent que la prise de boisson sucrée avant 1feffort éfdve
le niveau d'énergie. Il est admis de tous que le dernier repas "normal” doit
Atre pris au moins 3 heurcs avant la compétition. Par contre, 1'élement tres
controversé concerne 1'apport alimentaire entre la fin dit repas et le ciébut.

de la compétition.

Il ¥ a deux solutions :
. ne rien donner du tout,
. ou apporter toutes les heures une ration contenant eau,
hydrates de carbone, sels minéraux ot vitamines.

en dlantres termes, cette seconde solution, dite ration d'attente,
vsb-elle utile on néfaste ?

# a) los Lenants de la ration dlattente (CREFF)

- Pourguoi 2 : le sucre ost 'aliment du miscle, Son taux dans le
sang doit étre constant et | thyperglycémie consécutive mn dernier repas ent.oraine
par réaction réflexc une hypoglycémie 2 A4 3 heures apres le repas. Ce phénomine
est ageravé par 1lanxiete ot }'émotivité,

- Comment 7 : 125 & 250 mb de jus de fruits frais, tiede + 10 g de

levulose ou 20 g de micl. .
1 veree tontes les demi-heures et le <dcimier une

demi-heure avant le départ (afin que 1'estomac ait le temps d'évacuer).

# b) les tenants de 1'abstention (MOREHOUSE - BERCTH)

Les sucrcries déclenchent. une réaction insulinique qui a pour effet
de drainer le sucre vers Jes organes de stockage et donc de faire baisser la
glycémie : ce qui est préjudiciable lors de L'effort musculaire.

Ils consideérent qu'il ne faut rien hoire, ou manger qui apporte
moins de 2 & 3 heures avanl la compétition de fortes quantités de sucre. La
forte séerdtion d'insuline fait diminuer la glycémie induite par cette prise
de sucre. Celle-ci est au plus bas 2 a 3 heures aprés le repas.

Que faut-i1i faire 7 :

L'hypoglycémic post-prandiale (2 3 3 heures aprés le repas) n'est pas
constante. Certains ont une régulation neuroendocrinienne parfaite et d'autres,
(surtout les anxieux)}, ont un contréle surrénalien déficitaire, responsable de

la baisse de la glycémie,

T est difficile de commaitre le comportement de la glycémie de tout le
monde. d'autant plus que celui-¢i peut varier d'un jour a 1'autre.

1l ne sert. done a rien d'apporter une rat.ion d'attente & ceux qui ont
une bonne régulation glycémigue. FElle peut méme éLre nélfaste du fait de
1 'hyperinsultinisme,

Pour les émotifs et Tes anxieux. lo probléme est peu différent.

Par contre. nous considérons que. pour tous. il est trées utile d'absorber
30 mn avant la compétition. 150 A& 300 ml d'un liguide contenant 50 g de slucose/1L.
qui sera utilisable par |'organisme 20 a4 30 mn aprés 1favoir bu. Celt apport aura
alors seulement un offet au début de 1'effort ot luttera contre 1'hypoglyecmic
des anxieux.

Dans l¢ cas particulier du ski alpin. il est snrioul important de ne pas
prendre le départ. en hvpoglyeémie. Du Fait de la faible dépense energetique d'one
course. les autres aspects présentés pour la boisson compétitive sont aw second
plan.

+. &



¥ VIII - PROBLEMES PRATIQUES - PARTICULARITES DU SKI ALPTN

(n peut se demander pourquoi parler de diététique dans le ski alpin
car la dépense énergétique d'une course est de 50 calories (3 morceaux de sucre,

11 est pourtant indispensable de s'en préoceuper car

# - 4 1'entraincment :
L'organisme doit supporter une charge de travail trés différente
de la compitition.

Il s'y mélent des efforts prolongés of. des efforts brefs et répétés.

Cenx-ci peuvent se dérouler aussi bien I'hiver que 1'été ou il
faudra alors prendre en compte les pertes sudorales, sous la canicule comme par
- grand froid, a 3000 m come au niveau de la mer, ou dans une atmosphére sechno
ou saturée cn humidité, d'oh la complexité des facteurs influant sur le bilan
_calorique.

Ces efforts entrainent obligatoirement une spoliation des réserves
éncrgétiques qu'il est indispensable do recharger an fur et & mesure eon
s'atdant d'un régime approprié, sous peine d'aboutir 4 un épnisement prématurd
bien avant les premiéres courses.

# - Lors des compétitions :

: Nous 1'avons vu, la dépense énergétique percompétitive est, négli-
geable, mais il n'en faut pas moins éviter certaines erreurs

(uand manger ?

(e manger ou que boire ?

Comment.  éviter la fringale 7 ..

Les efforts sont. brefs mais intenses. Les skieurs doivent. subir des
conditions météorotogiques souvent rudes.

. 1'idéal est de prendre 1e dernier repas au moins 3 heures avant
e départ {cF. 6)

. Avant 1'échauffement, boire bien chand
« 20 & 30 mn avant. le départ. consommer une boisson au glucose

En cas de départ différé, tonjours boire dans la derniére
demi-heure lorsque 1'henre de départ est conne.

Si le skieur a faim, en avcun eas, il ne faut faire un vend
repas, mais se contenter d'aliments catoriques ol digestibles mais pas oxelu-
sivement, glucidiques (pite d'amande - giteanx secs — cérdales "Grany")

- le probiime est identique ponr les courses en doux manches, on
1'on peut. prendre un "en cas" entre los deux el Ltoujours Ta boisson tidde
sucrée dans ies 30 derniéres minutes.

_ - Il est bien évidemment pas question de s'alimenter penidant. 1a
course !
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Dans la réalité, les impondérables ne manguent pas et il est
souvent difficile de se conformer & des schémas aussi rigides

. 11 est difficile d'établir un menu particulier dans une famille
on a 1'hotel.

. Les repas pris 4 la cantine pe  sont pas toujours compatibles
avec un entrainement. physigque intense.

. En voyage dans les pays étrangers, les habitudes alimentaires
sont. parfois trés différentes des notres.

. 83i les déplacement.s ant. lien le jour de Ia course, i1 est
souvenl, impossible de manger dans de bonnes condit ions,

. 5i le départ. a liew tot, i1 est matérietlement impossible de
respecter e laps de temps de 3 heures,

Ces exemples nous montrent que comme dans beaucoup d'autres domaines,
il ¥ a un fosseé eatre ia théorie ot la praticue,

Ces quelques notions simples doivent suffir dans presgue tons les
cas a éviter des erreurs grossieres e, en Lout état de causc, Je bon sens doit
prévaloir,

11 faut, garder & Vesprit que la gastronomice fait mauvais ménage
avee le sport ot qu'tid 1'inverse, la digtétique n'est pas un moyen infaillible
ct miracaleax ponr remporter les victoires,

Néammoins, le facteur diététique fait partie des nombreux éléments
concourrant. & la peformance ot prut étre encore plus souvent & la défaite,...
en cas d'erreurs, d'ol son importance.

REFERENCES @ - Travaux de COSTIEL &t MORCHOUSE
- Travaux de CREFF
- Etude sur 1'alimentation du sportif
KJELOSEN - STROMME - AASMUNDRUD
{Consulat de Norvege - Lyon 1980}
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Docteur P. CHAMBAT

— Lésions su niveau du genou ;

C'est A ce niveau que se situe, depuis 10 ans, le
risque majeur du ski alpin avec le probléme des rup-
tures ligamentaires. Toutes sortes de Iésions peuvent
survenir, des plus bénignes tonchant uniquement les
formations capsulo-ligamentaires périphériques 4
traicer orchopédiquement par plitre, aux plus graves
touchane le pivor central pour lesquelles une inter-
vention chirurgicale peut se discuter. Dans cette der-
nidre catégoric, c'est le ligament croisé antérient qui
est le plus exposé puisque, dans notre service, sur
90 genoux avec ruptute du pivot central survenue au
ski, le ligament croisé antérieur (LCA) est impliqué
79 fois, alors qu'il y avait 7 ruptures du ligament
croisé postérieur (LCP) et 4 ruptures du LCA e du
LCP. Le risque de ruptare du LCA en skiant, par
comparaison avec les autres SpOFts, €5t Mis également
en évidence par cetre autre série, comprenant 78 LCA
lésés et apéiés, avec dans 60 p. 100 des cas le ski
comme ériologie contre 25 p. 100 pour le football.

Les femmes sont plus touchées que les hommes

avec wn probRme teds aigu pout les achlétes de hawt

piveau. puisque, au cours de la saison 83-84, sur
12 skieuses de F'équipe nationale, $ avaient eu une
rupture du LCA concre 2 skieurs sur 14.

La rupture du LCA se fgit por deux mécanismas
qui sont I8 vaigus rotation sxterne et ia rotation

interme.

— Le valgns rotation externe et classigue (fig. 3);
il s'agit de l'accident typique avec divergence des
spatules et chute ¢ entre > les skis. La composante en
valgus est d'autant plus imporrante que le ski est en
appui, et la Iésion du compartiment interne peut al-

Fig. 3
Accident en valgus/ratation extemne : ruplure interng puis tuplure du LCA.

1
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Fig. 4 )

Areident en rotation interne . grroulement du LCA sur le Lt CP + dloignemeni das deux
pomis dinsertion du LCA provoquant sa rupture.

ler de Vinterruption cotale horizontale du plan cap-
sulo-ligamentaire interne aux simples cochymaoses de
ce méme comparciment. Dans ce type d'acciden, le
LCA est en deuxizgme ligne, il se rompt aprés le
compartiment interne normalement protégd par les
haubans internes (i /2 membraneux et patte d’oie).
Ce rype de ruptute se retouve surcout chez les skicurs
peu encrainds, le skieur de haue piveau érant prorégé
par sa technique et les muscles du compartiment in-
terne. Ce type d'accident a toujours existé dans le ski
et n'a pas éé modifié par le macériel, st ce n'ese en
fréquence, du fait du report 4 Ia partic supéricure du
squelette jambier et du genou des contraintes en co-
tation,

— La rotasion interne {fiy. 4), dans vne posicion
-prache de Pexcenston, quadriceps coneraceé, sepre-
sente un danger important pour le ligament croisé
antérieur. Dans le ski, le genou se touve dans de
telles positions biomécanicques lorsque fe ski guidé
anormalement par un bourrelet ou une wrace induic
de la rotation interne dans le genou verrouillé en
semi-flexion pour résister 4 la foice centrifuge ou
lorsque par défaut technique s hanche est en reiard
par rapport au gencu provoquant, puisque fes skis
sont paralléles, une rotation externe du fémur donc
une rotation interne du genou {fig. 5). H se rompt
le premier ec ce n'est que s le craumatisme continue
que les formations périphériques sonc lésécs,

Rien ne peut s'opposer 4 ce mécanisme de ruptire
puisque aucun muscle n'a un momens d'acuon ca-
pable de s’opposer A la goration interne dans une po-
sition proche de 1'extension.

C'est de cerre fagon surcout que les athléees se
rompent le figamenc croisé aneéricus, souvent du fait
de problemes accidentels de coordinarion entre leurs
positions de bassin et de genou. I faur égalemenc
noter que 1'accident se produit souvent < debout » et

Fig. &
Ganou en roltation intarne.

-~ SOl par contraire en rotalion inferne au niveau du pied |

— &nit par rolation externg du lemur do & un défaut tech-
nique avec retard ou € angulation » excessiva de la hanche
par rapport atk Qanou.
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Fig.
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Lo chavssura de ski qui blogue la sous-astragalienne ne permet pas lg rolation inlerne
de I'aveni-pied par rapport su genou (al. ce qui nécessile pour dégager un secleut
anguilaire ulite le positicnnement en valgus du ganou (la rentrée du genou des techniciens)

{b).

ne s’accompagne pas de chute, le skieur transférant
le poids du corps sur le membre inféricur sain pour
s arréeer.

1'évolution de la chaussure a une pare de respon-
sabilité dans I'angmentation du risque de rupture par
ce mécanisme chez les athietes de haut niveau (fig. 6).
Du fait de |'ajustage de la chaussure, il n'existe pas
de possibilité d'iaversion correspondant en quelque
sorte en uae rotation interne du pied par rapport au
squelette jambier et toutes les contraintes en rotarion
interne données par fc ski se transmettent directe-
ment au genou et sollicitent le ligament croisé an-
térienr. Ce fait a d'ailleurs amené une évolurion dans
la technique proprement dite avec, pour les skieurs,
la nécessité de « rentrer leur penou », de se mettre
en valgus rotation externe, pout dégager un secteur
de rotarion utile A la conduite du ski.

La conduite & tenir en cas de rupturs ligamen-
taire n’est pas univoque :

— S$'H sagit uniquement de lésions périphérigues
infernes on externes, le trattement orthopédique doit
permettre une récupérarion anatomique et fonction-

19

nelle parfaite, éant donné qu'il n’existe pas de dias-
tasis entre les deux parties rompues du ligament ;

- 8l existe une lsion du pivot central, par contre,
la démarche est moins stéréotypée er tout va dé-
pendre de I'activieé sportive ;

* ponr nn skiear occasionnel o un sujet pen sportif,
I'isidication chirurgicale se discute puisque Pinter-
vention, qui consiste en une swtuce des formations
périphériques, du ligament croisé antéricur associé 2
une plastie d'addition le renforcant, nécessite 43 jours
de plitre suivis d'une rééducation souvent longue, de
2 2 3 mois, ce qui peut paraitre lourd chez quelqu’an
de peu motivé., L'Age qui augmente considérable-
ment les temps de récupération, 6 mois chez les su-
jets de plus de 40 ans, contre 3 chez les sujets de
20 ans, est également un facteur incitant 4 la pru-
dence |

© par contre, 5’1l Sagit d'un grand sportif, ev dans
le cas qui nous intéresse d’un athitte du ski, l'in-
dication chirurgicale est formelle puisqu’il n’y a pas
d'exemple de skieur présentant une ruprure du LCA
et capable de poursuivre 3 un niveau pational ou
internacional ce spore chronomérré, fait d'appuis at-
teignant en course 2 ou 3 fois le poids du corps as-
soci€ A des contraintes en torsion.
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I favue s'interroger sur une éventuclle acton pré-
ventive essayant de faie diminuer les risques, et il
sembie bien que 1'acrion doit se faire av niveau de
Pindivida er du matériet,

— Au niveau de I'individu, it importe de "édu-
quer surcour 8'il sagit d'un sponif occasioanel, de
facon qu'il se prépare physiquement pac des exercices
assoctant les assouplissernents e la musculation spé-
cifique du ski.

— Au niveau du matériel, Peffore doiv porier sur
Jes chaussures et les fixations de sécuricé,

TRAUMATOLOGIE DU SKI — 3483

Bien que ce soit les chaussures qui soient respon-
sables des ruprures ligamentaiges, i est peu veaisem-
blable que t'on assiste 4 une diminution de la bavteur
des riges, érant donné l'amélioration que procure le
matériel aceuel dans la condnire du ski,

I fandraie cependant essayer d’améhiorer le haut
de la chaussure de fagon A avoir une ansition moins
brucale, diminuant de ce fait fes conrraintes en flexion
ou on forsion a ce niveau. Par contre, les chaussures
d'enfants ne devraient pas éor une copie de celles
des adulies mais devraient éere plus basses, plus
souples, tant les ruprures du LCA que T'on voic ac-
ellement chez de teis jrunes sont graves. La fixation
de sécutité représente le deuxitme élémens fonda-
mental dans la sécuricd ; elles font des progrés de jour
ca jour, encore faur-if que ceux-cl ne soient pas an-
nukés par un macériel non entretenn er mal réglé.




Docteur Michel GROSSET-JANIN

DU JEUNE COUREU]

PLAN : -~ Introcuction
- Role dn médecin @ . dépistage
Cducation b prévention
. détemmination de 1 taptitude
surveiliance des offets de 1'entralnement
conscils & appliquer sar le terrain

— Concniite i suivi

Ta visite médicale 1 Fyamen cltinigoe
Tl =

sneved b hanes des effets de §Tont ralnement

aut.o-soevesd lancee 10 Poids
Fornwe
Powld= o roviesi |
Test de mftier

| "aceident
- Conclusion
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1 - oRoDUCTION

Chez le jeune, e bul do suivi médical, bien avant la recherche de
I'amélioration des performances, o=t avant tout préventif.
; {

En effet, il s'agit. de populations relativement. non-homogénes, par leurs
différences de maturité physique et psychicue. de qualités intrinséques, popula-
tions fragiles physiquement ot psychologiquement. car traversant une période de
transformation (croissance, pubertdé) ot subissant le poids de ba scolarité.

ol il importe

% - de dépister toul probléme de santé que la pratique du sport pourrait.
agpraver | voire poser une contre—indical ion Lemporaire on délinilive.

# - y apporter une solution par la preseription  de soins, si nécessaire,
\ T i p I 1
mais bien souvent. de conseils hygicnodidétotiques ol conseils
d'eatrainement., :

® _ ol dans une moindre mesnre, contribucr i la découverte de talents.,

$& 11 - ROLE DU MEDECIN :

# - dépistage

tler l,r"nuhif‘f-{ﬂt.:ll.._i.qlqu ( rachis - pieds) _
découvertes d'anomalics organiques {cardiaques par exemple)

# - (réquence de troubles en rapport avee la eroissance @ fatipoue -
fragilbité musculaire ot articulaire - ostéochondrites - pertoabations
psychiques de da poberté

# - Sducat ion ot provent.ion

. hygiene bueea dent aire
. hveiene die sommei |
dictet igoe

Vace it bons 2 ﬁ



# «~ Détermination de 1'aphitude

Bien que I'on ait affaire i des groupes déja sélectionnés, on prad
étre amend 4 prononcer une inaptitude a la pratique du ski de
compatilion.

& - Surveillance des eoffets de ITentrainement

L'entrainement. mal conduit pout aveoir des offets néfastes sur 1'forga-
nisme du joune sportif gu'il esb nécessaire de contréler

en ovae d'éviter les effets indésirables d'un entrainement inadapt.é ot
tenter d'améliorer les porformances, crci nécessite une étroite
collaboration avec 1'ontrainenr.

I'TT - CONDUITE DU SUTVT

Une visite médicale avee tests médico-sportifs devrait avoir lieu denx
fols par an

- en début de saison,
- on fin de saison

Chague sportif devrait posséder son dossier médical et sportif compre-
nant. notamment,

-~ le carnct de santé

- le carnet de vaccinations

- les radiographies éventuclles
- les résultats d'analyses

et le carnct d'entralnement avee les rensclgnements concernant. s

La gqualitd¢ de entbrainemont,
- 1 volume de Ttentrainement
- les conrses effectudes
- Jews elassements
~ ohea ..

La visite débite par un interrogatoire pousse,. portant sae

~ les antécodents din sujet, familiaux ot personnels @ médicanx
chirurgicaux
traumat iques,
son mode do ovie et son environnement. Tamilial,
- 800 passe sportifl,
~ 505 Lroubles actuels, &1 en oxiste,

# 1. examen proprement. dit

- examen morphologine
taille
. poids, vu  aprés avoir uriné
. périmétre thoracigque

- examen morphostatioue

. mascnlature, Lonus
picds
rachis
. capacité vitale
< vue ~ audition
. consultation cardio-pulmonaire
. tension artériclle au repos : .
. test de Rufflm‘ gui poermet. avoir une idée grnwﬂ(*r(' (m.n'-s intéras-
sante} de la condition physique.

Lo



A 1issue de crt oxamen. 1] esgb rare de déclarer un sujet inaple ;
par contre. il est fréquent de mettre en dvidence par exenple des troubles de
Ia statique vertébrale qu'il conviendra de tenter de corriger pour éviter a
terme des lombalgies invalidentes.

# Les tests -

I1 en existe de simples. Il en existe de trés sophistiqués qui n'ont
leur place que pour le suivi de 1'élite

‘Be facon a pouvoir expleiter les pésultats ol que lear interprétation
s0il. fiable. i1 importe que ceax-cil atent des conditions de réaligation veprodoe-
tibles ot strictement precisces.

Il faul. en partienlier qu'ils soienl of fectnes

Join  d'un repas,
- dein d'wn offort..
sans avolr absorbe ni excilqanls {caté. aleeool). ni madicaments
et sans avoir fumé,
en dehors 'un épisode aigu {ficvre par exemple)

T1 faut également qu ils peavent &tre simificativement, modifids par
1a température  Tlaltitude ...

On peut. eiter ponr les phas simples
FCG
mesnee de YO2 max par méthode indirecte
. tests psychomoteurs @ ils tiennent. une place de choix chez 1
jeune skieur alpin car il est possible, 4 travars eux, d'évaluer
les qualités de coordination : mémoire visuelle - motivation -
rapidité gestuelle; vigilance...

D'autres Lests Lel que

. la mesure du V02 max par md¢thode dirccte
du senil anaérobin
des tanx de Jactales sanguins,

ne peuvent se réaliser qu'en laboratoire spécialisé ot n'ont pas,
dars 1'état actuel des connaissances en phvsiologie, un intérét. déterminant dans
le skt alpin. '

Citons égalemenl, ta mesure de 1a force musculaire qui permet, out.re
de chiffrer 1a force développée par un groupe musculaire, de mettre en évidence
les différences qu'il peut exister entre muscles antagonistes,

les prises de sang pour déceler des déficits en ion ou oligo-éléments.

ot on insistera aussi sue 1 importancee do controle de ta dentare

On sait gue le maunvais étal. des dents peut influer sur 'état musculaire
et tendineux du sportif, mais peut aussi étre responsable diinfections chroniques
de da sphére 0 R L et de T'appareil respiratoire.

1] est inaccrptable de rédulre & ndant, par une négligence, les offots
cb sacrifices consentis pendant de Tonpgues semaines de preéparation e compromoetice
ainsi une saison {voire une carriére).
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-1 s'agit pour l'essenticl, d'éviter les effets néfastes d'un
sur-entrainement. ou d'un entralnement. mal conduit, cecl se manifestant par une
fatigue dont il est important de connaitre les slgnes avanl, courenrs.

~11 s'agit également d'évaluer le bénéfice de ]'entrainement. sur les
capacités cardio-vasculaires, Ta musculature. ..

A co point de vae, 'entraineur joue un rdle déterminant on
veillant au respeet. du programme, cn effectuant, des Lests physiques ot en
corrigeant. les gestes technigues.,

Quel que soit. son nivean, Te sportif a tout. intérdt A connadtre
1es signes prodeomigques de Ta fal igne.

th convient méme gqi' 1) saisisse Dapparition de celle-ed avant e
ses mani festations clinignes n'intervicennent .

En offet, st les sipnes sont connus. ane simple diminntion de
I"activitd sportive et ine modulation de I lentrainement. permettant, au sujet. d'ére
a nouvemn rapidement. ot totalement disponible sans interruption de sa pratiaqee
sportive.

Quand }a sensation de fatigue est, arrivée, i1 est trop Lard. ..

La Fatigee du sportif est une fatigue pénérale (atteint 1'consemble
de Porganisme} ot chironique (d'insgallation progressive), mais n'atteint pas que
Te sportit el ces simes ne sont done pas spociliques

troubics du sommeil aveo troubles de | Tendormissement

~ Lroubles de 1appitit avee souvent appfil it Féroce calmé par les
premieres bouchées
moctiFicat ion de 1thimeor.

d% Sipnes présentés par le sportif :

- diminution de Ja performance {1a fatigue est déja alors installée)
- dimirmtion de la possibilité de répéter Ta performance, signe
Lres précoce {altération de Ja récupérakion)
- signes masculaires (facilement détectés par le masseur)
hyportonic progressive - tremulation miscnlaire
— signes cardio-vasculaires : ce sont des signes simples et fidéles

"augmentatlion du ponls an réveid
moins bons scoresan test. de Rufficr {tachycardie plus impore-
tanle et retour au calme plas Tent)
angmentation de 1o Lensien arteériclle d'effort
les signes électrocardiographiques déerits par Plas sont
anjourd'hul controversds.

Tout, sportif, méme joune, devrait se connaitre ot savoir ébre
aterté par tout symptéme tradulsant, un dysfonctionnement, de son organisme.

Une iniLo-surveillance est souhaitable ot possible par des tesls
facilement  réalisables et reproductibles et qui sont. dfexcellents points de
reperes ponr apprécier la forme, le swrenlraloement., la Fatigne. ..




- La surveillance du poids

Avec une balance bien étalonnée, toujours la méme, au méme moment
de la journée, en slip et aprés avoir uriné ; jamais au retour d'un cntrainement.

Chez 1'enfant., permet de renseigner sir les étapes de la croissance.

Chez 1 'adulte. permet de juger de 'élimination des graisses
superflues et de 1'augmentation de la masse musculaire.

Chacun devrait connaitre son poids de forme et, une fois atteint,
s'y maintenir.

* Lfatat de forme

Clest, une notion un peu abstraite qui fait intervenir la condition
physique (maintenit A un nivean ¢levé le transport de 1'oxveene des poumons aux
muscles en activitél, mais aussi @ Ia forme - Ta motivation - la technique -

Iequitibre psychigue.

C'est une sensation de bicn-ftre antant mental que phyesioue.
On peut toutefois essaver de corner cette forme par des controles

simples
. la mesare du ponls an réveil @ sa diminslion progressive est un
bon signe d'adaptation cardiague & 1'effort, plus que son chiffre
en valeur absolue,

A 1'inverse, une augment ation de 6 4 5 polsations/mn est évocalrice
d'un début de Fatigue.
. e test de Ruffier

A réaliser dans des conditions rigourcuses, une fois par semaine.

Il est bon de réaliser des courbes de poids, pouls ot ruffier.

ﬁ L'accident
Le skicur est particuliérement exposeé a des problémes traumatologiques.
- Avant. tont, les articulations, le genou étant celle 1a plus gravement
tonchée el nécessitant une attention particuliére, mais aussi I'épaunle, la cheville,

le poignet.. ..
- A un degré moindre, les factwres, les accidents musculaires et

tendinaux.
I} importe qu'un bilan teésionnel soit fait par un patricion compé—

tent. Te plus vite possibles

Tl est nécessaire que les prescriptions de repos ot de rééducation
soient suivies 4 1a letire malgré les possibles pressions de 1'entourage.

Une entorse mal soignén, négligée ou mal eédduguée peul. mettee un
terme définitif & la carriére d'un jeune skieur.
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ﬁé Conclusions
Le suivi médical du jeune courecur vise essentiellemnt i

Dépister les sujets chez lesquels la pratigue du ski aurait, un
el fel défavorable sure 1étal de santd (vare),

- Déceler des anomalies curables et y apporter des remedes {plus
fréquent),
- Prévenir les eoffets néfastes da sport, prévenir les étals de

fatigue, sources d'accidents ot de contreperformances.

- EVL‘.] e ] (a5 (‘f F(‘L.,‘; (I(" ] ! (']']L-I L LT e ']1[. NI ] '1'”"”'{ l!]j_.‘_“\'"\(-‘- (‘{.- t-(‘rlt"[“'r'
(=4
(I ! ild(lptrr‘l ] el Ch:l{ LE:(' X i}{_]."\"-\"\'- i l}i J i 1 [".‘1" (I(' 1 '(“r]f‘n”( .

- Bduguer et faire prendre conscicnce de son corps an sportiff
(e plus tot possibice)
Une bonne connaissance de soil dlant on factoear déCorminant. dins

1a réalisation d'unre peeformance.

Clest. un objectif ambitieux, qui nécessite en Lons cas, Ta partici-
pation et la collaboration de 1 athiéte lui-méme of de son ent raineor.

Au niveau régional, o'est plas un problicme de qualite de 1'encadre-

ment. que de moyvens matériels.






