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4Jacques PILLET, Promenade 34

1630 BULDLE

Tel. : 029/2.39.16 "privé" 029/3.03.22 "bureau" 029/2.85.14 "H. repast"
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Proposition de la création du groupe “multiple" au sein du club

Introduction

Une fois de plus, cette idée revient.Aprés de longue réflexions,il me semble
possible de repartir avec cette idée qui me poursuit depuis toujours. Et il
n"est tout simplement pas acceptable gu’un club athlétique comme le natre
n’arrive pas a trouver une solution.Il est comprehensible qu’au moment ob

nous n’avons pas assez d’entraineurs et de salles (pow la mauvaise saison)
disponibles, la création de nouvelles unités d’entrairement est difficile.

11 faut donc trouver ume solution intermédiaire Jusgu’a ce gue 1’opportunite
se presente.

Proposition

Ceci m’a amené & la proposition de profiter de 1’existence du groupe 2 et de
creer,cad constuire avec les athlétes grandissants de ce groupe ce que j’ai
appelé au début le groupe "multiple".

Je m’explique: les athletes, qui habituellement quittent le groupe 2 & la fin
de leuwr 13&me année pour entrer dans le groupe 3 (sprint ou mi—fond) et lesguels
voudraient continuer les compétitions de sauts,courses de haies/sprint et lan—
cers auraient ainsi la possibilité de rester et de continuer lewr entraTnement
ydans le cadre de ce groupe.Ceux,par contre,qui désirent poursuivre un entrai-—
nement plus spécifiquement sprint ou mi~fond entrent dans le groupe 3.
Realisation

Cette maniere de pratiquer a 1’avantage guw’elle ne nécessite pas tout de suite
de nouveaux monitrices ou moniteurs.

Mais il est évident qu’il faut poursuivre les efforts et intéresser de rmou-
veaux monitrices et moniteurs pour assurer la contiruité de ce groupement.

En plus nous évitons de perdre de jeunes athletes re trouvant pas d’intéret. a
une spécialisation trop vite au mi—fond ou sprint,les seules disciplines pra-
tiguées pures & disposition jusqu’a présent.

Situation actuelle

le groupe 2,donc la base sur laguelle la création du groupe "multiple" est pro-
posee se compose en ce moment de 17 membres,de 11 & 14 ans.

Monitrices/teurs aquis & 1’idée et en activité:

Benoit Fragniere/Marcel Engelmann/Christian Geinoz/Ghyslaine Pasquier/

Silvio Fleury/Peter Engelmann.

Les entrartnements:

lundi -en salle (Rieta) pour 1’entratrement de cond.physigue et technique spe-
cifigue en partie dés mi/fin décembre )
2 moniteurs

mercredi - entrainement de course,2 & 3 moniteurs

Je pense que nous pouvons partir sur cette base et j’espere que 1’évolution

dans le sens proposé est agrée par nos athlétes actifs,monitrices et moni-
teurs, : a

Je vous souhaite a tous,monitrices,moniteurs et athletes une trés bonne
saison 1994.

Bulle, janvier 1994/P.Engelmann

- <7 agelircarine



LES ABSENTS A L'ENTRAINEMENT ONT GENERALEMENT TORT

Conclusion d'une longue réflexion basée sur 1'observation d'athlétes spécimens dont
1'identité est tue afin de conserver quelque crédit & notre étude

* % k% * % % %

Chapitre premier

" pour une fois..." ‘ou ce qui aurait pu &tre un hymne 3 1a gloire des athlétes
inconnus brisés dans 1'ascension qui_ leur &tait promise par les traitres
sollicitations d'une société sans pitié

)

Ce n'est qu'une fois par année
que c'est les vacances, le Nouvel-An, Paques, 1'Ascension, Pentecdte, Noé&l, 1'Heure
d'Eté, le Premier Aodt, la Premiére Cuite et la Saint Tryphon.

Ce n'est qu'une fois par année

qu'il neige & No&l, qu'il fait trop chaud, qu'il fait trop froid, qu'il fait un
temps de chien, qu'il fait un temps & ne rien faire, qu'il fait bon de rester dans
son bain quand le loup n'y est pas.

Ce n'est qu'une fois par année
qu'on a oublié 1'heure, qu'on n'a pas envie, qu'on est un pneu dégonflé, qu'on est
rentré & 4 heures du mat, qu'on a déja fait 100 km a patins a roulettes.

Ce n'est qu'une fois par année

que c'est 1'ouverture de la piscine, que c'est 1'ouverture de la chasse, qu'on a

perdu 1'ouvre-boites, que c'est le souper du bureau, que c'est 1'apéro de Gaston,
~qu'y a son téléphone qui sonne.

Ce n'est qu'une fois par année

qu'on peut aller skier au Mol, qu'on doit arroser le sapin de Noél, qu'il y a
1'anniversaire & féter, aussi celui du copain de la copine, que les magasins font
nocturne, qu'il y a du tiramisu au dessert et pas de lézard dans le potage.

Ce n'est qu'une fois par année _
qu'il y a la premiére de "Un amour de Tyrannosaure", le concert unique de Crunch

Dubble Guignol Metalliik, la Corrida bulloise dans deux jours, Gendre qui n'est pas
blessé.

Ce n'est qu'une fois par année

que le prof paie un verre, que Kelly épouse Cruz dans Stop Poubelles, que 1toncle
d'Arménie vient en Suisse, qu'on remplit sa déclaration d'impdts et qu'on perd son
temps et ses illusions en lisant de telles inepsies.



Chapitre deuxiéme

Le cas de force majeur ou ce qui saurait constituer une excuse justifiée a une
absence

pDéfinition : c'est un événememnt imprévisible survenant avec une intensité ou
une importance telle qu'il s'impose a 1'athléte concerné
indépendamment de toute bonne volonté de sa part

Exemples : la maladie, 1'accident, le tremblement de terre

L*avez-vous bien enfoncé dans votre téte 7 Seul le fameux test Inocnoc vous
>renseignera :

Cochez ce qui convient

1) Le sprinter X. E., de la Tour-de-Tréme, nous dit : "je n'ai pas pu arriver a
18h. 30 pour 1'entrainement car 1'express. Bulle-Montbovon a déraillé juste devant
moi, sur le passage gardé" '

cas de force majeur ? oui non

2) Mac P., de Bulle, nous dit : “je ne suis pas revenu & 1'entrainement parce que
je me suis blessé"

cas de force majeur 7 oui non

Résultats : - vous avez coché oui a la premiére question, vous avez coché
faux! I1 est en effet notoire que 1'athléte en question quitte
déja son domicile en étant en retard. I1 s'agit donc d'une
excuse d'opportunité qui ne sera pas acceptée, mais sanctionnée
comme a 1'habitude par 800 appuis faciaux.

- vous avez coché oui & la deuxiéme question, vous avez coché
faux! Quand on sait comment ce type s'entraine, c'&tait couru
d‘avance qu'il se blesserait, donc il ne s'agit pas d'un
événement imprévisible.



Chapitre troisiéme et dernier

-

Conseils a emporter / ne s'‘adressent qu'd qui s'en sert

1) Apaiser votre conscience : répétez-vous le plus souvent possible et en toute
conviction que quand vous voulez, en vous entrai-
nant, vous faites mieux que Machin, les doigts dans
le nez et des palmes aux pieds

2) Renseignez-vous, multipliez vos investigations : vous trouverez certainement
une activité sportive a
votre mesure (péche fun en
milieu humide non domesti-
qué, street bowling, le
juste prix)

Mac Poch
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LES MUSCLES & 1\ .. Aonc

ELONGATION’ qQue !

CIilinition

Limite de 1'6lasticité atteinte.

Sumpicme : Traitement
Douleur & 1'effort - Interruption de toute activité
sportive.
- Cryothérapie:
) 1. Chlorure d'éthyle pendant 10 3

3J sec. environ,
2. Glace, eau pendant 30 min., envi-
ron, réodter aprés 3 - 4 h.
- Aprés 48 h: chaleur et massaces
- Peprise de 1'activité sportive aprés
disparition de la douieur (au bout
de 4 4 6 jours enviren).

‘!ii’ MS dicaments
Irogan, Dul-X, Fortalis— & partir du 3e jour seulement.

CLAQUAGE

£ Lollion
e ————————,

)

Jistension et déchirure de quelques fibres musculaires.

Swroiomes Traitemend

couleurs au repos, 4 la pression et - Interruption de toute activite
au testing du muscle concerng, en- sportive. ‘
flure, position antalgique spontanée. | - gandage compressif.

- Uryothérapie et, 2pres 43 h, craleur
(voir &lonzation).

- Médicaments anti-inflammatoires.

- Plus tard, massage et physicthérapie.

- Mcbilisation passive.

- Reprise de l'entrainemant: pas avan
que les mouvements p2ssifs puissent
étre exécutés sans douleur (dans les
cas bénins, env. aprds 10 - 15 jours).

I Rilet Wy
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DECHIRURE

Cesindltion
readredion

Rupture transversale d'un faisceau de fibres musculaires.

Strmptomes

Comme le claquage, épanchement san-
guin important, voussure.

Treitement

- Eventuellement, intervention chirur-

- Comme pour le claquage.

- Interruption de 1'activité sportive
pendant au moins 4 & 6 semaines,
puis reprise progressive.

gicale

~ew
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Mideedn

Neles

CONTRACTURE

Déindition

Contracture localisée du muscle, surtout au niveau des attaches.

Suroiomes
D S S——

Douleurs, enflures, épanchement
sanguin.

Traitorord

- Massages suoerficiels.

-~ Chaleur, ultra-sons, sauna et bains
au Cul-X,

- Modification passag2re de 1'entrai-

_nement, -

CONTUSION

Ldsindiion
—raoneatin

Destruction du tissu musculaire par atteinte directe, entrainant des déchi-
rures des vaisseaux sanguins et des saignements entre les fibres — douleur.

2

Simpicmos
2picmes

Douleurs, enflures, épanchement
sanguin, évent. coloration de la
peau.

Traditement

- Bandages compressifs,

- Cryothérapie puis, aprids 48 h,
chaleur et massages.

- Au bout de 48 h, reprise progres-
sive de 1'entrainement,

Notes




une contracture des muscles @nvironnants.

Surplomes -~ - Thaitement
Douleurs, raideur musculaire, - Bains chauds (Dul-X).

- Massages superficiels.
Travail musculaire léger et actif.

NoZles

CRAMPE

PZiniticn

Contraction subite et inattendue du muscle restant contracté, vraiserblabie-

1

Tent provoquée par un cdérangement électrolytique.
Stmoiimes Troliemend
- Douleurs aiguss. - Etirerent du muscle concernsé.
- Tension maximale du musc]e. - Chaleur.

- Massages superficiels.

Preonuicxie/Médicaments

Giib - Entrainement adapté.

- fpport suffisant de liquide et d'électrolytes: Isostar (R),
BEeneroc (R), etc. .

Prochvlaxie contre toutes les blessures musculaires

ilier & un échauffement et & une mise en train suffisants.
iter la fatigue excessive, adapter l'entrainement et 1'effort.

- tliminer les foyers infectieux.
- kencncer & toute activité sportive en cas de maladie.



LUXATION

D3 <indition

Deboitement des surfaces articulaires avec atteinte de toutes les structures
formant 1'articulation.

Sumptomos Traitement

Douleurs, enflure, luxation, géne 1. Calmant, antidouleur.

fonctionnelle importante. 2. Immobilisation de l'articulation.
3. Dés que possible, réduction.

Midicaments =Y Miceedn
3| Liscemnes =

Cibalgine, Suprol

Prconvlaxie contre les blessures articulaires

- En cas de risque élevé, protéger les articulations concernées & 1'aide
¢‘'un bandage ou d'une contention souple (taping).
Porter des chaussures adéquates.
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