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A loccasion du prochain championnat de France de kitesurf
freestyle a Dunkerque, on vous propose une préparation
physique spécial freestyle. Voici la premiére partie ou il sera
question de la prévention des blessures en freestyle. Tres
exigeante physiquement, cette discipline met lorganisme a
rude épreuve. Les réceptions de sauts n'épargnent pas vos
genoux ni votre dos dans des hyper-flexions. Les tricks
déhookés sollicitent vos épaules avec des amplitudes
importantes. Les navigations freestyle peuvent donc étre
traumatisantes si on n'y est pas préparé. Comme on dit, mieux
vaut prévenir que guérir. Ce proverbe prend ici tout son sens
guand on sait que les blessures engendrées peuvent étre
graves. Sans étre exhaustif, cet article vous propose quelques
axes de travail simples a mettre en place afin de prévenir tout
accident corporel. Dans le prochain numeéro, vous retrouverez
la seconde partie de ce dossier prépa physique qui traitera tous
les aspects de la performance en freestyle.
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FAQ QU'EST-CE QUE LA
PROPHYLAXIE DES BLESSURES ?

L'appellation prophylaxie nous vient de la mé-
decine. Elle définit l'ensemble des mesures
destinées a prévenir le début ou le développe-
ment d’une ou des maladies. Aujourd’hui, on
emploie aussi ce terme pour définir la préven-
tion d'un danger quelconque ou considéré
comme tel. Ainsi, la prophylaxie des blessures
signifie l'ensemble des moyens destinés a pré-
venir l'apparition ou l'aggravation d'une ou des
blessures. En préparation physique, elle s'il-
lustre par U'ensemble des méthodes d’entrai-
nement destinées a prévenir les blessures en-
gendrées par la pratique sportive.

~

Prophylaxie des blessures en kitesurf freestyle Linareg Kitesurf Magazine (2015) 97, 831



Prophylaxie des blessures en kitesurf freestyfe Linareg Kitesurf Magazine (2015) 97, §®1



