HYGIENE, SANTE ET 

PREVENTION DES BLESSURES

 CHEZ LES FOOTBALLEURS

· ENTRAINEMENTS
 a) Lors de chaque entraînements se munir d'une bouteille d'eau d'un litre. 

d) Boire avant, pendant et après l'entraînement car cela compense les pertes hydriques et favorise l'élimination des déchets. 

c) Prendre une barre de céréales. 

· VEILLE DE MATCH
 a) Ne pas prendre de repas copieux ou lourd à digérer. 

b) Ne pas sortir le soir et se coucher vers 22 heures 30, le sommeil entre 22 heures et 1 heure étant le plus profitable et le plus réparateur. 

· EQUILIBRE ALIMENTAIRE ET DIETETIQUE
Les éléments indispensables à la performance sportive sont : 

a) Les Glucides qui se trouvent dans les produits sucrés : féculents, pomme de terre, pâtes, riz et qui ont pour rôle l'Energie Musculaire. 

b) Les Protides qui se trouvent dans la viande, les oeufs, le poisson et qui ont pour rôle la Constitution des Cellules et des Muscles. 

c) Les Lipides qui se trouvent dans la graisse animale et la graisse végétale et qui ont pour rôle l'Energie Calorifique et la Constitution des Cellules. 


· Exemple de menu équilibré : 


Entrée : Crudités. 

Plat principal : Viandes, Oeufs, Poisson. 

Garnitures : Féculents, Légumes, Céréales. 
Entremet : Fromage, Yaourt. 

Dessert : Fruits Crus. 

* A éviter : Sodas, Tabac, Alcool

· POIDS IDEAL
 Le Poids dépend de la Taille et se calcule ainsi : 

(Taille en cm - 100) - (Taille en cm - 150 : 4) = Poids idéal en kg 

Exemple pour 1,84 mètre : (184 - 100) - (184 - 150 : 4) = 75.5 kg 

Exemple pour 1,70 mètre : (170 - 100) - (170 - 150 : 4) = 65 kg

Prévention des accidents musculaires du footballeur 

Les cas fréquents de claquage ont lieu lorsque l’échauffement n’a pas été bien effectué. Le muscle étant encore trop “froid” pour la pratique du foot… 

Les déchirures musculaires peuvent survenir même chez les sportifs les plus avertis, néanmoins, on peut prévenir la survenue de ces accidents : 

· Les muscles et les tendons doivent être entraînés tout au long de l’année 

· La préparation physique doit être progressive 

· Bien considérer la phase d’échauffement : un muscle froid est plus fragile. 

· Les étirements : assouplir un muscle, c’est améliorer sa qualité élastique et ainsi lutter contre les blessures. 

· Le relâchement : dans tous les gestes sportifs, un plus grand relâchement induit une diminution du risque de blessure. 

· Le respect et l’écoute de son corps : savoir s’arrêter quand on est trop fatigué, ou quand les crampes commencent à se ressentir. 

· Respecter les temps de récupération et boire beaucoup d’eau 

Diagnostic 

La déchirure se caractérise par une douleur vive comme un véritable “coup de poignard”, soudaine et violente, le muscle ne pouvant plus bouger. Elle est accompagnée de l’apparition d’un hématome. 

Au foot, les 4 principaux muscles concernés par les déchirures musculaires sont : 

· Le quadriceps (devant de la cuisse) 

· Les ischios-jambiers (en arrière de la cuisse) 

· Les adducteurs (en dedans de la cuisse) 

· Le jumeau interne (au niveau du mollet) 

Les accidents musculaires sont classés selon 4 stades de gravité : 

· La Déchirure correspond à une déchirure partielle du muscle, cette déchirure est également appelée “Claquage”. 

· La Rupture Complète correspond à une rupture complète du muscle. 

· La Désinsertion Musculaire : le muscle est arraché de son insertion osseuse. 

· L’élongation correspond à des micros déchirures au sein du faisceau musculaire.  

La déchirure peut être mise en évidence par une échographie et ou une IRM pour les cas les plus graves. 

Il est impératif de consulter un spécialiste pour établir le diagnostic. 

Traitements des accidents musculaires du footballeur 
D’une manière générale, lorsqu’il s’agît d’un problème musculaire, il est conseillé directement après l’accident : 

· Arrêt immédiat de l’activité 

· Glaçage sur la région traumatisée 

· Bandage compressif 

· Élévation de la jambe 

Ne surtout pas masser, ceci pourrait aggraver l’hémorragie. 

Si la douleur est vive, il faut impérativement aller consulter un spécialiste, afin qu’il puisse établir le diagnostique exact et ainsi déterminer l’importance et l’emplacement exact de la lésion. Il pourra donc avec plus de précision mettre en place le traitement adéquat pour soigner la déchirure, rupture (Ultrasons, electro-stimulation, massages transverses profonds…) 

La rupture des ligaments croisés est également une blessure courante chez les footballeurs.
