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Summary

A basket-ball team from the reginal league of ammi moussa town, was subjected to two
tests during the fasting month of ramadhan.

The first test was before fasting (31/01/1995), and the second was after (19/03/1995). The
aim of this reseach was to study the effects of continious fasting during one month on the
recuperation capacity, cardiac function of athletes, who aged 20,25 years (18-23) and weighed
(67,5) (60-80) in average.

Results showed that fasting during ramadhan improve significantly the recuperation
capacity and increase the stock of cardiac function.

Key words: Recuperation capacity- sport- Ramadhan.
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ABSTRACT:

The observation of women die less frequently than men as a result of cardiovascular
disease has been known for centuries. However, it isonly in the early half of this century that
oophorectomy was related to the developpment of atherosclerosis, and only within the last
two decades that the relationship between hormone actions and the pathogenesis of
atherosclerosis have begun to become clarified. It does appear that prevention of
cardiovascular disease could well become an indication for estrogen replacement after
menopause.

Effects of hormone imbalance after menopause, and consequently dificiency on vasomotor
control are clinically significant and hormone treatment appearts to be effective in the
management of a variety of conditions due to abnormal blood flow which are the most
common manifestations of the menopause cessation of mences, hot flashes and vagina
dryness. These phenomena reflect the effect of estradiol dificiency on one or another blood
flow mechanism. Cessation of mences reflects decrease in uterine blood flow and diminished
dimulation of endometrial arteriols. Hot flashes correlates with atered serum adrenaline and
serum noradrenaline levels reflecting loss of control of catecholamine release from nerve
endings when estradiol levels are deficient. Vaginal dryness is due to decreased blood flow
and lack of lubrication after menopause. However, athlete women suffer more from these
physiological changes after menopause. Since they need more flow during physical exercices,
and more mora stability for their better performance. Thus hormone replacement after
menopause is very beneficial for these athletes.

At the present time, this conclusion is based on a variety of reseach studies, athough many
questions about mechanisms of hormone actions remain to be studied.
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Accompagnement psychologique d’athlétes de haut niveau
Dr.y.Vanden Anweele
1- Introduction

De nos jours on note un intérét croissant et une considération de plus en plus importante
pour le réle de facteurs psychologiques dans I’accomplissement de performances sportives et
le développement d’une carriére réussie.

La cause de cet intérét pourrait se trouver dans le professionnalisme du sport actuel et I’enjeu
qui s’en suit, aussi bien que dans le niveau élevé d’une part, des performances, et d’autre part
I’optimum des méthodes d’entrainement (Martens 7, Nideffer 8).

Cette inclination vers et cet intérét pour la psycologie du sport s’accompagnent
remarquablement attitude ambivalente a I’égard de la coopération de la « personne » du
psychologue.

D’une part, I’on s’attend a des résultats non réalistes, d’autre part on, éprouve une certaine
réserve et méme de la méfiance.

Certains sont convaincus qu’un accompagnement psychologique est une sorte de « dopage »
de I’athléte et que le psychologue est 8 méme d’obtenir des résultats spectaculaires a I’aide de
son arsenal de prestidigitateur. D’autre part, le psychologue est associé avec la possibilité
d’avoir des problemes psychiques énormes et méme des abnormalités.

Certains entraineurs y voient un concurrent et un provocateur de troubles. Des propos
classiques a ce sujet sont : «est ce qu’un psychologue peut faire mieux qu’un entraineur ? » et
«I’intervention du psychologue dérange la relation confidentielle entre I’entraineur et
I’athléte ».

La presse du sport énonce cette attitude ambivalente d’approchement et de rejet, dans des
tas d’articles. Nous lisons d’une part : «I’hypnose va-t-elle pousser des ruelles vers un
record ? » «D’autres belges en sont-ils a I’entrainement mental ?» d’autre part, nous
lisons: «le hockey rien pour le bec des psychologues » cependant il faut aouter que les
psychologues en Belgique, tout comme dans la plupart des pays d’Europe occidentale, sont
eux-mémes a l’origine de la situation. Etant donné que des notions psychologiques
importantes ont trouvé depuis longtemps leur chemin chez nous gréce a la littérature anglo-
saxonne, le fait est que les psychologues, jusgu'a présent, ne sont guere occupés par la
pratique du sport. Nous avons dd attendre jusqu’en 1987 pour voir naitre une association de
psychologues du sport en Flandre (d’expression neerlandaise).

Une fédération belge pour la psychologie du sport fut édifiée en 1988. Celle-ci groupe des
psychologues de formation professionnelle qui sont, ou bien actif dans I’enseignement
universitaire et font du travail scientifique ou sont des cliniciens, travaillant & mi-temps avec
les athletes. Ce n’est que depuis peu que les athlétes aussi bien que leurs entraineurs et
coaches, les fédérations sportives et ceux qui sont responsables de la politigue menée en
matiere de sport expriment explicitement leurs préoccupations et leurs attentes spécifiques a
I’égard de la personne du psychologue. Les expectations des fédérations et des responsables
concernent surtout I’amélioration de leurs procédures de sélection, et la possibilité de
découvrir I’élite future parmi les nombreuses promesses qui se présentent. Ce serait en effet
une épargne énorme d’énergie et d’argent, si I’on pourrait discerner les vrais talents depuis

. N T o1 . . , .
leur jeune age. Le taux élevé d’athlétes”, sélectionnés sur la base de leurs performances et qui,
par la suite, n’ont pas évalué comme on I’attendait d’eux, forca les responsables a chercher

L. une de nos enquétes chez 167 athlétes flamands reléve qu’a peine 17% de toutes ces
promesses deviennent des champions a I’age adulte (Vanden Auweele y. 1988).
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plus loin, c'est-a-dire, dans la direction de facteurs psychologiques ou psycho-sociaux qui
pourraient avoir quelque influence.

La réponse a toutes ces questions se trouve probablement, selon certains psychologues
dans la « personnalité » de I’athlete compétent.
Dans de nombreuses éudes on a essayé de prouver empiriquement que les athlétes, qui plus
tard, feront carriére, possédent des traits de caractéres uniques et bien définis par lesquelsiils
se distinguent déa depuis un trés jeune age, de ceux qui abandonneront, en outre, un profil
typique qui les distinguerait de ceux qui pratiquent un autre sport.
Dans un autre article (Vanden Auweele 15) nous insistons sur les conséquences et I’utilité de
ces recherches sur la personnalité dans des buts de sélection. Les expectations des athlétes et
de leurs entraineurs a I’égard de la psychologie du sport concernent plutdt I’aptitude a éviter
le «disfonctionnement » régulier (d0 par exemple a I’anxiété d’échouer) ou les troubles
passagers (di a des défauts de concentration). On distingue ainsi des demandes pour la
résolution de problemes et de plaintes spécifiques aussi bien que des requétes pour obtenir
I’harmonisation des fonctions physiques et mentales nécessaires pour arriver a des
performances uniques au bon moment.
Donc, des expectations en rapport avec des athlétes en difficulté, mais aussi en rapport avec
I’athléte qui souhaite utiliser au mieux ses possibilités techniques et tactiques. Dans la
pratique de I’accompagnement psychologique en matiéere de sport en Belgique la situation est
telle que, a cause des résultats décevants obtenus suite aux tests sur la personnalité avec
I’espoir de découvrir des prédispositions quelcongues, peu ou méme aucun psychologue ne se
laisse plus tenter a donner suite aux demandes de « sélection » des autorités sportives. D’autre
part un nombre croissant de psychologues aident des athlétes en difficulté, ou accompagnent
ceux qui souhaitent aler au maximum de leurs aptitudes. Les premiers sont les mieux servi
avec un modele clinique, les autres avec un modele éducatif. Cet exposé traite en détail et
d’une maniére exemplaire des deux modeéles de la fagon dont ils sont concreétises a I’institut
d’éducation physique de Louvain.

Accompagnement
Principes
1- L’accompagnement de I’athléte se fera sur la base du modele de fonctionnement idéal
(I’analyse des points faibles dans le fonctionnement sera seulement employé pour formuler/
suggérer des points d’actions dirigés vers le modeéle idéal). On ne communique que les
résultats d’ordre tres général de I’analyse des points faibles a I’athléte, pour éviter de
renforcer ces points faibles.
2- Le comportement reste les points d’application le plus important dans I’accompagnement —
a cause des effets sur d’autres pbOles émotions- pensées (créer des faits- training du
comportement apprendre a travailler avec des handicaps- routines). Les autres poles (pensées,
émotions) demandent néanmoins également notre attention, mais seulement en fonction du
comportement.
3- On a constaté des relations entre les effets causes par diverses techniques mentales
(relaxation, concentration, visualisation, formulation des buts déquats) (cfr Martens).
4- Convictions personnelles comme entraineur/ coach- opinions concernant la fonction, le but
central de sa vie et les buts qu’on a en tant qu’entraineur.
5- Accompagnement sur labase de:
1- L analyse fonctionnelle du comportement de I’athlete.
2- Détermination des propriétés dans I’accompagnement.
3- Reédlisation des suggestions formul ées ; entrainement des techniques mentales.
4- Evaluation et corrections constantes.
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Schéma de fonctionnement idéal
A utiliser pendant les contacts avec I’athléte

PENSEES

Dimension, temps: le présent
- Dimension espace::
Externe: concentration/ focusrestreint ;
- concor dance action/ conscience
- feedback non ambigu
Interne: - conscient de soi méme d’une
Maniérelimitée.
- sensation de controle.
- sensation dejoie expansive (flow).
- confiances dans ses propres
Automatismes.

EXCIATION/ EMOTION COMPORTEMENT

- Degré d’excitation idéal
- Esprit de compétition/ engagement

- performance parfaite.
- aisé dans I’espace et le temps.

- Dirigée vers la performance afaire, les concurrents - automatique
- Orientée ala poursuite du succes - routines / habitudes.
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Schéma du mauvais fonctionnement
Diagnostique/ analyse par : - I’entraineur
- le coach
- le psychologue

PENSEES

SYMPTOMES Dimension, temps : Passé / avenir
- Dimension espace :
Externe : attention dirigée vers é éments
irrélevants P.ex.
- concentrée sur les parents/ sur
le calme de I’adversaire.
Interne : - évaluation : lefais-je assez
Bien ?
- se rendre compte de son
Comportement inadéquat
Et ce excitation ; attributions inexactes
- passer de I’automatisme a
L’action réfléchie

EXCITATION/ EMOTION COMPORTEMENT

- Trop prononceé - inhibé.

- Trop faible - gauche, rapide, peu engageant.
- effets psychol ogiques secondaires - choatique

( gorge seche, battements de cceur, ...) - trop vite/ trop lentement

- Dirigée de facon inadéquate (vers I’arbitre, I’entraineur,...) - blocage.

- Orientée a éviter I’échec
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Dr.Y.Vanden Auwede

CAUSES
Schéma mauvais fonctionnement schéma fonctionnement idéal
1- réalisation unilatérale et restreinte 1- besoins 1- réalisation pluriforme de ces
De ces besoins (la compétition est latéche est-elle besoins non seulement dans
Devenue vita e pour | (athl éte) importante le sport, mais aussi dansles
En fonction des besoins études, laprofession lavie
Fondamentaux : sociale, les loisirs...
- estime en soi

- estime des autres

2-1- surestimation continuelle  2- Evaluation dela difficulté  2-1-concordance entre
Du degré de difficulté (pression  latache et de ses capacités  ses capacités et la difficulté
Du temps, adversaire) et sous en fonction de I’opinion delatéche
Estimation des propres capacités personnelle en rapport avec les

Succes/ de I’échec (suis —je capable)

2-2- attribution causale antérieure 2-2- attribution causale
- Seulement externe: antérieure
- mauvaise série / schéma des concours - interne:
- superstition / trucs - compétence et engagement.

- Opposition trop forte

3-3- Le but de I’athléte tache d’atteindre 3- but 3-1- Butspropres
Est imposé par...parents, I’entraineur.... A quoi voudrais-je parvenir ?
Qu’est-ce que je veux atteindre ?

3-2- En termesderésultats 3-2- En termes de compor tement
3-3- Vague 3-3- Concret
3-4- Négatif 3-4- Positif
3-5- Perfectionnisme (100%) 3-5- 50% / 60%
- Abandonner (0%) degré de difficulté
3-6- N’a rien a voir avec la tache 3-6- Orientéverslatéache
4- Attribution causale postérieure: 4- Attribution causale postérieure: 4- Attribution causale
Postérieure:
- peur d’aller verslavraie cause - explication apres la performance - explication
- succes : externe/échec : interne du succes / de I’échec pluriforme en

Communication
Avec I’entraineur
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L’exercice musculaire comme thérapie
Rapide de la tendinite de I’épaule chez les nageurs
Dr M.N. Bendahmane chargé de cours a I’'ENS/ EPS Mostaganem
Dr L. Bendahmane M édecin généraliste (CIAJ M ostaganem).

INTRODUCTION :

La natation pratiquée d’une maniere intensive devient une source de pathologie au niveau
des muscles, des tendons, des ligaments...etc,

Comme dans tous les sports de compétitions ou I’organisme doit étre sollicité souvent a
I’extréme au cours des séances d’entrainement pour pouvoir atteindre le top niveau aux
compétitions (10).

En natation, on entend parler de plus en plus de I’épaule du nageur. Selon certains
spécialistes Américains et Australiens, I’épaule du nageur est un syndrome qui affecte
exclusivement les nageurs specialistes en crawl, en papillon et en dos. (10), (3) , (18), (5), (1),
(16)

L es causes probables sont dues :

- aune surutilisation de cette éventuelle inflammation des tendons des muscles biceps brachial
ou susepineux (15), (2) due a des erreurs techniques commises par le nageur. Les lesions
peuvent étre provoquées par (9), (17), (6), (8).

* Ischémie au niveau des insertions des tendons avec I’humérus.

* Frottement des tendons avec les ligaments acromio-claviculaire.

- A I'utilisation de palettes de différentes dimensions et du matériels d’entrainement qui sert a
augmenter la résistance dans I’eau.

- Intensification de |a pratique sportive (stage, tournoi).

- Les répétitions multiples de gestes stéréotypés, appel ées micro-traumatologie de I’épaule.
LES STADES ET L’APPARITION DE LA DOULEUR AU NIVEAU DES TENDONS
(TENDINITE)

En général la douleur au niveau des épaules commence par Se ressentir apres
I’entrainement. Par la suite ces douleurs apparaissent pendant et au cours des exercices
physiques. Lors des entrainements cette douleur survient électivement tout au début de la
traction dans qui est la phase principale motrice (3), (5), (7), (18) , (13), (14).

Au cour des examens meédicaux, le nageur présente un arc douloureux entre 60 et 120
degrés d’abduction et d’antépulsion. Passivement, les amplitudes du membre supérieur sont
bonnes, activement et contre une résistance, elles sont limitées par la douleur.

Cette douleur est en général diffuse et située a la partie antérieure et externe de I’épaule.
Lorsgque la douleur persiste, le nageur va exageérer les erreurs techniques : il va chercher une
trajectoire du mouvement sous I’eau de tel fagon a amoindrir la douleur au niveau des épaules
au cours de I’entrainement. Donc cette pathologie, si elle n’est pas traitée sérieusement sera la
cause d’une technique de nage irrationnelle et inéfficace.

Un nageur de haut niveau réalise en nageant une moyenne de deux (02) millions de
mouvements rotatoires des épaules par an (3), sans compter le travail a sec et le travail de
renforcement musculaire.

Le tendon du sus-épineux est généralement mis en cause. Les expériences de Mac Nab et
Rathbur (17) montrent en effet que le tendon du sus-épineux est soumis lors de chaque
traction a des compressions entre la téte humérale et la volte acromiale. Ces pressions
répétées provoquent un déficit de vascularisation qui conduit a de petites nécroses avec des
réponses de type inflammatoire. Lors de I’analyse du mouvement du crawl, on constate que
I’attaque de la main dans I’eau doit se faire strictement dans le prolongement du corps et le
plus loin possible en avant (4), I’épaule se trouvant en rotation interne est maintenue et en fin
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de traction, I’épaule est toujours en rotation interne. Pour sortir le bras de I’eau, le nageur
effectue une rotation du tronc selon I’axe longitudinale du corps, I’épaule abducte et le bras
revient en avant pour attaquer les phases suivantes en rotation interne. Il est & noter que le
mouvement de rotation du tronc est trés important et doit se situer entre 70 et 100 degrés.

En dessous de 70 degrés, le nageur impose des contraintes a son épaule, car il doit abducter
beaucoup plus afin d’attaquer le cycle suivant. Pendant tout le cycle de bras, il n’y a donc pas
de rotation externe de I’épaule. Le nageur va donc renforcer les muscles rotateurs internes qui
vont se raccourcir au déterminent des rotateurs externes qui vont réagir par un affaiblissement
et un éirement.

A cette notion biomécanique s’ajoute le fait qu’anatomiquement les rotateurs internes sont en
surnombre et plus puissants que les rotateurs externes (11).

Afin d’améliorer les gestes techniques et de les rendre les plus efficient du point de vue de
I’hydrodynamique, le nageur effectue un entrainement de la mobilité articulaire trés
spécifique.

LES TRAITEMENTS DE LA TENDINITE DE L’EPAULE :

- Tsur. A. (19) préconise qu’une technique de nage rationnelle et perfectionnée dés I’age de la
puberté peut prévenir et éliminer les problémes des douleurs a I’épaule rencontrées chez les
nageurs de hautes performances. Cela veut dire que les entraineurs doivent perfectionner la
technique de nage relativement t6t en fonction des particularités morpho-fonctionnelles de
chaque nageurs pour éviter que ces douleurs a I’épaule n’apparaissent plus tard.

- Larequi. Y et Chatelanat. M. (12) propose une physiothérapie antal gique dans la phase aigué
dans ce type de probleme, une réduction musculaire visant a la stabilisation de I’épaule et au
rétablissement d’un bon équilibre entre les différents groupes musculaires. A tout
entrainement de la mobilité articulaire doit correspondre un entrainement de renforcement
musculaire égal en intensité et en qualité, laréciprogue est aussi valable.

- Heuleu. J. N. (8) suggere:

* Un traitement médicale utilisant des anti-inflammatoires et antalgiques ou des infiltrations
locales de corticoides micro-cristallises.

* Un traitement en kinésithérapie.

* Un traitement de physiothérapie.

En Algérie, on a constaté d’aprés notre expérience pratique au niveau de cette discipline
sportive que la cause essentielle des tendinites ou douleurs a I’épaule dans la phase de traction
sous I’eau, est due a une carie dentaire, chez les nageurs de performance qui ont eut ce
probléme. Quatre nageurs specialistes en crawl et une nageuse spécialiste en dos parmi
I’ensemble de I’effectif ont eut séparément des douleurs a I’épaule, c'est-a-dire une tendinite
du susepineux au cours de I’entrainement. Dés I’apparition des douleurs a I’épaule pendant les
entrainements, le nageur devraréaliser :

2 a4 x 10 développés coucher avec une charge supérieure ou égale a la moitié du poids
corporel du nageur et avec une largeur entre les mains égale a la largeur des épaules. Six
heures (06) aprés avoir réalise ces exercices musculaires, le nageur pouvait reprendre ses
entrainements. Les douleurs a I’épaule auraient disparues. Apres cela, il faut que le nageur
concerné soigne ses dents qui sont a I’origine de la tendinite de I’épaule au cours de la phase
de traction en natation.

RESUME :

L’une des causes principales de la tendinite des épaules chez le nageur est la carie dentaire.
Pour pouvoir faire disparaitre la tendinite des épaules chez les nageurs dans un temps égale a
six heures (06) aprés son apparition au cours de I’entrainement, on a constaté qu’il était
nécessaire et indispensable de réaliser :

* 2 a4 x 10 développé coucher.
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* Lacharge doit étre égale ou supérieure alamoitié du poids du nageur.

* lalargeur entre les mains doit égale alalargeur des épaules.

Six heures (06) aprés la réalisation de ces exercices musculaires, les douleurs a I’épaule
disparaissent a I’effort. Les nageurs concernés peuvent reprendre leur entrainement
normaement. A cela il faut gouter que les nageurs doivent impérativement soigner leur
dentition le plus rapidement possible.

Ce procédé est valable chez les lanceurs de javelot atteint d’une tendinite a I’épaule.
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ZUSAMMENFASSUNG :
Kraftuebung as rashe Heilungsmittel gegen die Schulterssehnenentzuendung bel den
Schwimmern. Bel Erscheinung des Schultersschmerzens im training ist es festgelegt, dass
diese Sehnenentzuendung durch Kraftuebung-sechs Stunden (06) nach ihre Verwirklichung —
verschwinden kann.
Der betroffene Schwimmer muss 2 bis 4 x 10 bankdruecken reaisieren. Die belastung muss
gleich oder mehr as die Haelfte des Koerpergewichtes sein. Das Intervall zwischen den
Haenden muss gleich wie die Schulterbreite sein. Die Hauptursache der Sehnenentzuendung
ist die Karies bei den Zaehnen.
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