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Le 14 octobre s'est déeroulée, dans le grand amphithéatre de I'Hépital

européen Georges Pompidou, a Paris, la premiére journée “Sport, muscle, santé :
prévention, réathlétisation”. Organisée par un kinésithérapeute, Yves Pellet,

en partenariat avec I'AP-HP et I'lFMK de la Salpétriére, elle était ouverte

aux étudiants de toutes les filieres potentiellement concernées par ce sujet
(kinésithérapie, Staps, etc.), pour les inviter a échanger et travailler les uns avec les
autres, dans l'intérét du patient. Voici le compte rendu de 2 communications.

DE LA PREVENTION
A LA PERFORMANCE
POUR UN GESTE
SANS DANGER

L’haltérophilie, un outil de performance :
de la prévention des blessures

a l'optimisation des qualités physiques
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Lire aussl
le compte rendu
des 2 premieres

comnmunicalions
de cette journée
dans le Ka n*1507
du g novembre.

On ne pense pas spontanément i | hallérophilie
commeoutilde préventionoude traitement de
certaing maux (ostéoporose, obésilé. ), Cestun
tort ! Et'expusé de Nicolas Gravisse, expert du sujel
etpratiquant lui=mEme a un nivenn rss rr,s[xulublc,
s montreé clairemenl.

ls'agitd unsport extrémement lechnigue, gu'on
pent pratiquer dans une oplique de performance,
s pas seulement,

Une pratique dangereuse ?

Non. Uneélude [1] a montré que le taux de blessure
était de 3.9 blessures pouri oo hd'entrainement,
etque la plupart d'entre elles n'élaent pas graves,
c'est-a-dire qu'elles onl entrainé moins d'un jour
d'arret detravail. Parcomparaison, le foot engendre
4,8 blessures pourt cooh d’entrinement, gui portent
souventsurlesischios-jambiers et entrainent en
muyenne 20 jours darrét [2].

En revanche, la mode du crosshit (méthode de condi-
tonnement physique qui cornbine foree athletique,
haltéruphilie, symnastigue et sport d'endurance)

fait des ravages, Un quart des pratiquants se blessent
el pour 45 4o, ¢est lié aux séances d ™ hd.ltcrophlhc
—les guillemets sont imporants car le geste est géneé-
ralement mal réalisé,

Quanti 'haltérophilie en bonne et due forme, elle
comportedes risques uniquement s'il y aune hles-
sure ouune fragilité preexistante, sielle est praliguée
Adose excessive ousi la lechnigue est mauvaise,

Intérét de 'haltérophilie dans

la prévention des blessures

Cesport permet de renforeerles os. Une étude [;] a
compart ladensité minerale ossense d'adolescents
pratiquant 'haltérophilie et d'adolescents ngn prati-
quants: elle est plus forte dans le premYer groupe que
dans le second. C'est pour cette raison (ue ce sport
peutétre uneactivilé physique intéressante pourles
[emmesatleintes d'ostéoporose, par exemple.

Les [oothalleurs professionnels en font également
pour renlorcer leurs elavieules. '

L haltérophilie aaussi un effet bénehque surles
tendons et les ligaments dugenou (LCA et LCP), Une
étude [4] 2 montre que ces derniers éaient plus épais
chez un gruoupe d haltérophiles que chezun groupe de
sportilsdudimanche.

Contrairement i ce qu'oncroit, lhaltérophilie ne
risgue pas debloguerlacroissance des adolescents
doncelle peut étre pratiquée des un jeune dge, a
condition biensirde ne pas enabuser,

Une activité bénéfique

contre [a perversion posturale

Il est possible de proposer des exercices simples
d’baltérophilie a des patients victimes de perversion
posturale (¢'est-a-dire dont la posture est modifiée
parle mode devie : regard fixé surle téléphone por-
table en permanence, longues heures de travail sur
ordinateur. ., ¢'estvalable aussi pourles adolescents
qui ont fait braucoup trop de pompes oud’abdomi
nawx bétement).

Exemples dexercices (Fig. 1) :

- Pour remédier d une perversion posturale :
excreiees de 1 et 2 tirage. Unhéton suffit. inutile de
mettre des poids | Travailler avitesse lente.

- Pouraméliorerla capacité d amortirune charge:
appel de jeté. Augmenterla charge progressivement
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Fig. 1: Exemples d'exercices
dérmvés de Maltérophilie
qu'in Kinésithérapeute peut
proposer a ses patients.

et resterdans les limites de ce que e patient peut
parfitement maitriser.

- Pour retrouver, conserveroudévelopperla
mobilité arliculaire (chevilles, hanches. genonx,
épaules, mchis) : pourun travail global, l'exercice
de référence est le squat darraché. avecune charge
légere. Augmenter lamplitude progressivement.
Vitesse lente,

- Pouraméliorer lastabilité articulaive - passage
sous L barre avee réllexion én flexion, en fente, voire
untpodale. Travailleravec une charge légére etang
menter Javitesse progressivement.

H peut étre intéressant de demanderau patient de
lrd\dlncrlt-b)cux lcﬂ"(‘b p‘)l" rlllglnl.ln('l'. SCSS0NSa
tions. Dans certains exercices, il estimportant qu'il
fasse un mouvemnent lent {(qui dure 5 ou 6 secondes),
encontrolant toutes sesarticulations. Dang d'autres
(le squat d'arraché parexemple), il s"agit d'un travail
devitesse (mouvermnent de descente en llexionavecla
barre au-dessus de latéte).

Dans tous ces exercices, la barre sullitgénéralement.
Inutile d'y ajouter des poids, oualors il faut augmen
ter la charge trés progressivement. Inutile également
d'enchainerles répetitions : limportantestde biense
placer (relichement des membres supérienrs, etc.) et
de réaliser parfartement le geste.

L

Intérét de 'haltérophilie en préparation physique
Pourquoiutiliserhaltérophilie en préparation
physique ? L'objectifle plus couramment évogué
catl'angmentation dela puissance musculaire, en
particulier pourcourirplus vite et sauter plus haut.
Maisest ccunc pratique efficace pour developper
certaines qualités physiques ? I existe des éudes
encourageantes [5].

Des mouvements dérivés de lhaltérophilie (en
pratique. les athletes manquent de temps oude moti-
vation pour apprendre le geste parfait, ce qui peut
érre dangenreux, done micux vaut leur proposerun

L'HALTEROPHILIE
N’EST PAS UN SPORT
DANGEREUX SI
ELLE EST PRATIQUEE
A JUSTE DOSE ET
S| LE GESTE TECHNIQUE
EST MAITRISE
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gesle simplilé) permettent de travailler certaines
qualités de mamére fonetionnelle. Par exemple. on
peut proposerdes exercices de tirage pour dévelop
perla puissance d unathléte (Fig. 2). 3 répétitions
maximurn. La charge est déterminée parla qualité
lechnigue,

Certaing eritéres sontimportants surles tirages : veil

lerau placement du trone et des genouxdés le départ,

au relachement des membres supérieurs. Ce sont
les membres inféneurs qui font l'effort. Cet exercice
associeune recherche de verticalité avecune harre
proche ducorps, etune volonté d'aceélération avee
une tnple extension chevilles - genowx: hanches.
I'angle de travail est impornant aussi.

Iexpression de la force dans des situations instables
s entraine, i tel point que la situation peut devenir
stable. On peut parexemple travailler en bipodal,
avee un depart surdes appuis plantaires variéa (sur
I'avani-pied, les pieds décalés, en jonant surles
arcs... ). On peut ausst travailleren unipodal. Clest
imporiant pourameliorer le transfertades habilités
spécihiques,

Le principe de progressivité
Hest erucial i tous les mivesu ;
- dangs Mamplitude du mouvement
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danslavitesse : acquisition dela trajectoire et
delasensation de ponsser

danslacharge

dans levolume : fréquence des séances dans I
semaine, nombretotal de répétitions par séance

danslesimpacts
[l faut privilégier latechnique surles mouvements,
avantla performance en termes de charge (qui n'es|
pas foreément nécessaire) on de répétition.
Cela dit, 'haltérophilie n'est pasla panacée : il
cstjudiciewx de lacomhbineravecun travail de
pliomérrie.

Conclusion

L'haltérophilie n'est pasun sport dangereux sielle
estpratiguée d juste dose (mieux vaut de pelites doses
répétées plutdtquune forte dose qui Fait mal ),
progressivement, eLsi le geste technique est maitnise,
Elle se révele efficace dans la prévention des hles-
gures, et méme en préparation physique, i condition
que le préparatenr physique soit epécifiquement
formé etraisonne & longterme.

Le probléeme réside dans certains dérives actuelles
comme lecrossiit. ®
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