LE RENFORCEMENT
SPECIFIQUE
DE LA CHEVILLE ET DU PIED

De |la prévention a la performance



Introduction

Premierement, la prevention
Deuxiemement, le developpement de la force specifique

I) Presentation anatomique et
specificite de la gymnastique

A) Anatomie globale de la cheville et du pied

AU niveau osseux
° La fibula'(perone), le tibia et le talus (astragale)
°la capsule articulaire
°ligament collatéral tibial (interne)
° [igament collatéral fibulaire (externe)
= ligament tibio fibulaire

° dans la partie posterieure de la'chevilleil'y a egalement unireseaude ligaments.

Au niveau musculo-tendineux
= 20 muscles longs et courts

° Muscles extrinseques du pied

Mouvements de flexion dorsale, flexion plantaire; inversion' et eversion du pied.

° Muscles intrinseques du pied:

Dans le pied :Elexion, extension, abduction et adduction des ortelils.
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N1 : El@chisseurs dorsaux:

N2 Muscles El@chisselrs plantalres:

NES: Muscles Everseurs dupied:

N4 Muscles dela plante du pied::

@
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I1) Renforcement srécifique de la
cheville'et du pie

A) Prevention

Bilan des statistiques :'les entorses de cheville sont en téte de toutes les
autres lesions

Il'existe une grande quantité de symptomes residuels qui persistent tout
au long des m0|s, voire des annees.

Instabilite mecanique, larigidite et I'cedeme, les lesions cartilagineuses
Etude realisee par_Dvorak et Junge (2000) :

° |'instabilité articulaire

= le manque de force musculaire

© la diminution du mouvement articulaire

°Je manque de flexibilite musculaire

° |es lesions prealables avec recuperation insuffisante

Ia qualite et le type d'entrainement realise

°|'alternance du type de'sol et I'etat du'terrain de competition et
entrainement

Primordial d'elaborer une batterie de stratégies préeventives. En procedant

~—

a des exercices appropries, il est. donc possible d’eviter.une partie de.ces
blessures et de preparer l'appareil musculo-tendineux de la cheville.

(o)

(o]
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B) Specificite de la gymnastique

Pieds nus , chaussettes ou en chaussons

Les contralntes articulaires n‘en sont que plusiimportantes car le(a) gymnaste ne
beneficie pas noni plus du « confort technigue » (amorti, maintien) de la chaussure.
['e niveau pr fprloceptlf et reactif de la cheville doitdonc etre: eleve non seulement

our: etre performant en competition, mais aussi pour supporter: les charges de travail
a l'entrainement avec la meilleure integrite articulaire et musculaire possible.

Lesisurfaces elastiguesidu sol'demandent une force de gainage et de reaction de la
cheville' tres importante pour: restituer et utiliser au'mieux I'‘energie’garantie par
'aspect technigue durmateriel.

Dans la pratigue competitive on varutiliser I‘articulationiarhaute’intensite sous toutes
ses formes (impulsion, reception..). L.a prevention est la base indispensable de |'acces
au developpement de la performance et de son maintien:.

Sport a maturite’ precoce, jeunes gymnastes : phases propices aux accidents
articulaires et ligamentaires de ce type car la formation osseuse et musculaire n‘est
pas aboutie .Latrame osseuse’ sensible’: un schema musculaire equilibre et coherent
POUr: faire face alx contraintes mecaniques de l'entrainement intensif:

Mise en place d’exercices « equilibrateurs>» . Compenser une stimulation repetitive
d'un groupe musculaire : €es sollicitations exacerBees du mollet vont entrainer un
desequilibre:musculo- tendineux diau mangue de renforcement des muscles
antagonistes (flechisseurs, everseurs).

Ce desequilibre pourra entrainer des blessures (entorse periostite, tendinite ou plus
grave: fracture de fatigue) ou bien sera a l'origine d'une exploitation restreinte des

capacites musculaires de la jambe.
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Renforcement specifigue

Jambiers antérieurs Everseurs

Concentriqu‘e// Isemetrique \
Excentrigue / Isocinetique
Partenaire / elastique

Contre resistance

EXercices 8550C/e5.

“Marche sur: talon

“Soulever charge (2 pleds, 1 pied)

“ Rotation chieville

<< Crigrife Criaplin. >

L Deroule cheville

= Jalony/pointe de: profil.

+ Muscles du pied
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lllustration d’exercices de renforcement spécifigues
de la cheville et du pied

Exercice N°1  Muscles everseurs du pied
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Exercice N°3 : Muscles everseurs et releveurs du

pied I

FIG.5 BIS FIG.6 FIG.7

Exercice N°4 : Muscles de la voute plantaire

4
,,.J @4
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PROPRIOCEPTION

[“enquéte sur. ce type de travail a etudie les efforts sur la position articulaire, la kinesthesie,

I'eéquilibre et lal coordination, le temps de reéaction musculaire et sur; la force musculaire, Il existe

des evidences scientifigues sur: les repercussions de cet entrainement dans la reeducation et |a
revention, gui, a long terme, supposeraient une amelioration du rendement pendant

F ntrainement et la competltlon (Anderson, 2002).

Plateaux-de Freeman montre une influence non negligeable des facteurs participant a‘l‘equilibre
gue sont l'oreille interne et le.genou.

Important de dissocier:I'avant pied/de l‘arriere-pied;, ce qui implique un'meilleurtravail direct des
recepteurs proprioceptifs de lacheville'et du pied, autant pour:|astrategie de prevention gue
pour la recupéeration des Iesions.

Exercice N°5 :proprioception avec dissociation de I'avant et de

l‘arriere pied
?’. FIG.11 i. FIG.12 .
4 =

MOUSSE MOUSSE B BOIS

Plateaux-de kFreeman; Ies mini trampolines, et toutes surfacesiou objets guivoent C|:>ermettre de
placer-le pied etla cheV|IIe dans un état de desequilibre. Adaptation'en fonction des aptitudes, du
niveau, des objectifs, de |'age et des eventuelles pathologies des gymnastes.

Capacite dimagination a' propoeser de nouveaux exercices quilpermettra une progression
réguliere.

Bouchonnet.Clement.PP/FFGYM



Recapitulatif Proprioception

Plateau de Freeman (rond, rectangle dans
2 sens/ Jambe tendu oul plie), Eitball, Bosu...

Mousse (2 mousses, 1 mousse devant...)

\/
Sol (dur, praticable, mou, trampoline..) \/

Reperes (Yeux ouvert ou fermes, rotation tete...) \/

Contrainte exterieur (reception et relance d'un objet...)
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Exercice N°6 : Cloche. pieds stabilises

LES exercices. de Sstabllisation < dynamique.”, En.effet /s . assoclent:
[ aspect musculalre.de./a polussee. et celuy . plus. proprioceptif-de.j/a
reception. Ces aspects seront notamment en relation. djrecte.avec
Ja.recherche. de.stapllisation Jors des arivees au.sol.a.tous /es agres
en.GAN..
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Sauts stabilises

Foulees bondissantes
Pousse 2 pieds/reception 1 pied\
Cloches pieds:
Avant: /Arere
Adauction./Abduction
carre.
Croix

Ltolle
Ascendant (€n avant, en ariere)

Descerndant (en avarnt, en arr/é/re)

Sol (dur, praticable, mou, trampoline..)
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Des exemples de circuits: (cff pratigue)

Lapplication et lafconcentration importantes, surtout sur Ies exercices
de stabilisation.

~ Ensuite avec un niveau superieur ou drautres objectifs, il suffira de
< jouer » sur le nombre de repetitions et les temps de recuperation.

* Avec assez peu dertemps on peut effectuer un travail interessant. Il
ourra etre'realise entre 1 et 3/fois dans la semaine en fonction de
a planification et des besoins des sujets.

- Fin d’entrainement en raison de larbaisse de vigilance quii peut
intervenir a la suite de ces sollicitations.

~ Toutefois des SegUEnces moins conseguentes peuvent etre realisees
en debut d'entrainement pendant I'echauffement.
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B) Performance: developpement de la force
specifique pour la competition

Developpement de lar force explosive, de la puissance ou de l'endurance de force:

e prealable a un developpement optimal sera bien sir d‘avoir- une cheville « solide ».
De plus, la « formation > doit etre'complete afin de prevenir lesicontraintes engendrees
par: le travail pliometrigue.

Linteret gymnigue::

*|a gualitée de limpulsion (Acrobaties..)
“les changementside directions et d'appuis
“|'enchainement des sauts et acrobaties

Ce travail de développement de'la force explosive de |‘avant pied va donc permettre :
*'une brievete, meilleure gualité dimpact et donc une plus grande hauteur de saut:.

* moinside perte d'energie pendant lesimpulsions (une meilleure realisation des sauts
mais aussi un maintien de leurs gualites tout au'long d'un enchainement).

Ce. maintien de'/a qualite:dimpulsion, sur-la.duree.devia. falre./objet-dun. travall.
d'endurance.de force specifigue, jumelee avec Ia. force  explosive;

Bouchonnet.Clement.PP/FFGYM



Exercice N°8.; Les « gammes de.courses » (cf pratigue)

Les exercices dojVent se. realiser- sur- Une.portion.assez courte. : qualite. de.lappur;
Endurance de.force ; + de d/stance.,

Exercice N29: « travallide pled > pliometrigue vertical sur: differents sols

S Action. sur- 1) Synchronisation des Hpres musculalres entre. el/es:.

= Action) sur-/es fibres rapldes tres importarnte.car:Ia. Contraction, en pliometrie
est: ltres, raplae,

= Transiss/on. raplderd une . quantite d energie: nerveuse) plus importante vers
/65 [MUSCIES SOI/ICILES;

SACtion, sur- e recrutement des Unites et des fibres musculalres;
= Jransionmation Ge.la puissance. musculalre. en pulssarnce eExplosive.
' Developpemnent de forces SUPEHEUres. a la force maximale - volontaire..
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Reéaliser des rebonds verticaux a deux pieds avec les jambes tendues lors
du contact au sol afin diseler: le travail de la cheville.

Pour le déeveloppement de la force explosive on pourra donc choisir les deux
premiers exercices en allant jusgu’a 10/12 repetitions.

Pour le developpement de l'endurance de force onl polrra privilegier: le troisieme
exercice sur des durees allant'de 10'a 30 secondes.

FIG.18
y 9
A PRATICABLE ELASTIQUE
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Exercice N 10; Travall.de pieds en. pliometne. moyenne

Depart debout sur un banc de 15 a 40cm suivant les sujets et |'objectif: de
travail. A 'impact du sol on realise un rebond des 2 pieds (surI‘avant pied)
avec les jambes tendues. Une attention particuliere doit se trouver

dans « |'anticipation > avant limpact au sol afin de reagir dans'le bon

< timing > et ensuite atterrir sur le banc (Fig. 23).
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CONCLUSION

A travers cet exposej‘ai tente dermettre en evidence limportance d‘un
schema preventif:auiniveau dela cheville et du pied gui permettra aux
Pymnastes diayvoir un bagage concret sur ce plan. Ceciluifacilitera

nchainement des entrainements en luitévitant certains traumatismes, et
Ui’ permettrarde confirmer: Ies progres en competition de la meilleure
maniere possible. U athiete quinie.se blesse pas est-un athlete quy
progresse. 1l apparait:-denc important de'reserver des plages horaires,
MEMme courtes, pour ce genre de travail. En effet; si'cela peut parf0|s
donner: i |mpre55|on de « prendre » dultemps surl‘entrainement specifigue,
c'est avant tout une strateme danticipation pour- gagner durttemps par la
suite lorsqu'il' devient: precieux ail’approche desicompetitions. €'est un
element logique d‘une planification’ pour atteindre les objectifs sportlfs
principaux-avec une exploitation: maximum du potentiel physique. €est
aussi linteret de'mal demarche d’y avoir associe' e developpement de Ia
force specifigue: car la prevention, gui est [a'base de: cette evolution, n‘a
pour but que de sublimer Ia DEHformance Competitive.

Pour terminer, je S|gnalera| egalement gue le cheminement de ce
programme peut faire I'objet d'une trame de reprise dans e cas d'une
réathlétisation aprés une blessure ou un arrét concernant la jambe, la
cheville ou bien' le pied.
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