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Centre	  de	  Forma;on	  

Conférence	  du	  23	  janvier	  2013	  –	  Dr	  Gilles	  Testou	  
A	  l’aKen;on	  des	  footballeurs	  du	  centre	  de	  forma;on	  



PREVENTION	  PUBALGIE:	  	  

Etat	  des	  lieux	  



LOCALISATION	  DES	  ACCIDENTS	  MUSCULAIRES	  
Total	   18	  

Ischio-‐jambiers	   4	  
Quadriceps	   4	  
Adducteurs	   7	  
Mollets	   2	  

Paroi	  abdominale	   0	  
Membres	  supérieurs	   0	  

Autres	   1	  
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Bilan	  à	  mi-‐saison	  



BLESSURES	  -‐	  LOCALISATIONS	  
Total	   41	  

Tête	  &	  Rachis	   3	  
Membres	  supérieurs	   1	  
Hanche,	  pubis	  &	  abdo	   15	  

Cuisses	   7	  
Mollets	   2	  
Genoux	   7	  

Chevilles	  &	  Pieds	   6	   7%	  
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Bilan	  à	  mi-‐saison	  



PREVENTION	  PUBALGIE:	  	  

Adducteurs,	  pubis,	  pubalgie,	  carrefour	  pubien,	  abdominaux	  ?	  	  
Vous-‐y	  comprenez	  quelque	  chose	  ?	  



PREVENTION	  PUBALGIE	  



C’est	  quoi	  la	  pubalgie	  ?	  

•  MALADIE	  DES	  ADDUCTEURS	  
•  	  FORME	  PARIETALE	  –	  SOUFFRANCE	  

DU	  CANAL	  INGUINAL	  
•  	  TENDINOPATHIE	  DES	  GRANDS	  

DROITS	  
•  	  OSTEO-‐ARTHROPATHIE	  PUBIENNE	  



PREVENTION	  PUBALGIE:	  	  

Pourquoi	  la	  pubalgie	  chez	  le	  footballeur?	  



Pourquoi	  ?	  

Déséquilibre	  musculaire,?	  
Faiblesse	  moyen	  fessier	  ?	  
Déficit	  	  musculaire	  adducteurs	  ?	  
Mobilité	  de	  hanche	  réduite	  ?	  
Raideur	  chaine	  antérieure	  (ilio-‐psoas,	  D	  fémoral)	  ?	  	  
ILMI	  ?	  
	  
	  
Quan;fier	  antéversion	  du	  bassin	  

C’est	  incompréhensible	  pour	  vous	  
C’est	  du	  chinois	  
C’est	  notre	  salade	  !	  



Pourquoi	  ?	  

Déséquilibre	  sagiKal	  	  Déséquilibre	  rotatoire	  	  



PREVENTION	  PUBALGIE	  

Ca	  concerne	  qui	  ?	  



La	  pubalgie	  du	  footballeur	  

Maladie	  professionnelle	  du	  footballeur	  
Concerne	  tous	  les	  joueurs	  du	  centre	  de	  forma;on	  
Il	  y	  a	  des	  facteurs	  favorisants	  mais	  ce	  n’est	  pas	  une	  fatalité	  
	  
	  	  	  	  	  	  Ceux	  qui	  ont	  été	  ciblés	  par	  le	  STAFF	  médical	  comme	  

sujets	  «	  à	  risque	  »	  doivent	  être	  très	  rigoureux	  dans	  le	  
travail	  de	  préven;on	  



PREVENTION	  PUBALGIE:	  

Quand	  et	  qui	  faut-‐il	  consulter	  	  ?	  



La	  place	  de	  la	  rééduca;on,	  de	  l’ostéopathie,	  de	  la	  
podologie?	  

Ne	  pas	  aKendre	  avant	  de	  
signaler	  la	  douleur	  
	  
Au	  médecin	  ou	  au	  kiné	  
avant	  tout	  



PREVENTION	  PUBALGIE:	  	  

Quels	  sont	  les	  différents	  traitements	  ?	  



Les	  traitements	  de	  la	  pubalgie	  
-‐	  Toutes	  phases	  possibles	  
(pas	  toujours	  repos	  complet)	  
	  
	  
-‐	  Rééduca;on	  fonc;onnelle	  
-‐	  Correc;on	  des	  déséquilibres	  
-‐	  AINS	  /	  infiltra;on	  
-‐	  Reprise	  médicalisée	  
-‐	  Chirurgie	  (adducteurs	  –	  paroi)	  



•  En	  cas	  d’échec	  du	  traitement	  médical	  fonc;onnel,	  il	  arrive	  que	  nous	  
discu;ons	  d’une	  infiltra;on,	  d’une	  indica;on	  chirurgicale,	  qui	  diffère	  selon	  
les	  cas	  (ténotomie	  des	  adducteurs,	  remise	  en	  tension	  pariétale…).	  

•  Quoi	  qu’il	  en	  soit,	  la	  prise	  en	  charge	  de	  ce	  genre	  de	  pathologie	  est	  très	  
long	  et	  nécessite	  un	  suivi	  médical	  régulier	  afin	  d’analyser	  l’évolu;on	  et	  les	  
différentes	  op;ons	  qui	  s’offrent	  en	  fonc;on	  du	  résultats	  des	  traitements	  
proposés.	  

•  Quel	  que	  soit	  le	  résultat	  du	  traitement	  entrepris,	  un	  travail	  personnel	  
régulier	  doit	  être	  entrepris	  afin	  d’entretenir	  les	  acquis	  et	  prévenir	  les	  
récidives.	  



PREVENTION	  DE	  LA	  PUBALGIE:	  

Quelle	  est	  l’importance	  de	  l’hygiène	  de	  vie	  ?	  



Les	  règles	  de	  vie	  

ü  Ges;on	  du	  matériel	  (chaussures)	  
ü  Implica;on	  et	  régularité	  dans	  la	  

prise	  en	  charge	  médicale	  
ü  Hygiène	  de	  vie	  (sommeil,	  rythme	  

de	  vie,	  nutri;on)	  

	  	  	  	  	  Le	  CSJ	  et	  les	  établissements	  
scolaires	  vous	  propose	  des	  repas	  
mais	  vous	  êtes	  tout	  de	  même	  
maîtres	  de	  vos	  choix	  (au	  CSJC	  et	  
ailleurs)!	  



Quelques	  repères	  de	  structura;on	  des	  repas	  

	  	  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  EN	  PRATIQUE	  –	  Proposi;on	  pour	  match	  à	  15h:	  
	  

	  
	  	  	  	  	  	  	  DINER	  DE	  VEILLE	  DE	  MATCH	  :	  Proche	  de	  la	  «	  Pasta	  Party	  »	  avec:	  Légumes	  cuits	  (½	  et	  ½)	  

Structure	  de	  repas	  normal	  
	  

PETIT	  DEJEUNER	  D’AVANT	  MATCH	  :	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  L	  +	  C	  +	  F	  +	  E	  
	  
	  	  	  	  	  	  	  Lait	  ½	  écrémé	  /	  chocolat	  /	  café	  /	  thé	  /	  yaourt	  nature	  	  

Pain	  blanc	  grillé	  /	  complet	  /	  sucre	  /	  miel	  /	  beurre	  /	  céréales	  complètes	  naturelles	  sans	  
sucre	  ajouté	  type	  Corn	  Flakes	  /	  Jus	  de	  fruits	  frais	  /	  Fruits	  de	  saison	  	  
	  
DEJEUNER	  D’AVANT	  MATCH	  :	  à	  par;r	  de	  11h00	  	  

	  
Crudités	  -‐	  Rumsteck	  grillé	  avec	  herbes	  de	  Provence	  ou	  poisson	  grillé	  (Sole,	  Loup)	  ou	  
blanc	  de	  poulet	  –	  Légumes	  cuits	  (1/3)	  +	  Tagliatelle	  huile	  d’Olive	  Basilic	  (al	  dente)	  (2/3)	  -‐	  
Place	  de	  la	  PDT	  Yaourt	  nature	  /	  Fruits	  frais	  de	  saison	  /	  Riz	  au	  lait	  	  

	  



Quelques	  repères	  de	  structura;on	  des	  repas	  

	  	  
	  COLLATION	  D’AVANT-‐MATCH	  :	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  L	  +	  C	  +	  F	  +	  E	  
	  
	  	  	  	  	  	  	  	  16h30	  pour	  match	  à	  20h00	  	  

Pain	  grillé	  /	  Confiture	  /	  Miel	  /	  Jambon	  maigre	  ou	  blanc	  de	  volaille	  /	  Café	  Thé	  Chocolat	  	  
Fromage	  blanc	  allégé	  /	  Jus	  de	  fruits	  /	  Fruits	  de	  saison	  /	  Compote	  de	  pomme	  /	  Gâteau	  de	  riz	  	  
	  	  	  
COLLATION	  D’AVANT-‐MATCH	  :	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  C	  +	  F	  +	  E	  

	  
	  

15h00	  pour	  match	  à	  17	  ou	  18h00	  	  
Fruits	  secs	  (figue,	  abricot,	  banane),	  bananes	  mures	  et	  barres	  de	  céréales	  pauvres	  en	  MG	  type	  
Kellogg's	  spécial	  K	  /	  Café	  Thé	  Chocolat	  /	  Jus	  de	  fruits	  /	  Compote	  de	  pomme	  	  
	  
	  

	  	  PAS	  DE	  COLLATION	  si	  match	  à	  15h00	  	  
	  
	  

	  	  DANS	  LES	  VESTIAIRES	  :	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  C	  +	  F	  +	  E	  
	  

Fruits	  secs	  (figue,	  abricot,	  banane),	  Bananes	  et	  barres	  de	  céréales	  pauvres	  en	  MG	  Boisson	  d’effort	  	  
au	  début	  de	  l’échauffement	  type	  Isostar,	  à	  boire	  aussi	  en	  récupéra;on	  dans	  les	  suites	  du	  match	  	  
	  
	  



PREVENTION	  PUBALGIE:	  	  

Importance	  du	  travail	  personnel	  









Le	  travail	  de	  préven;on	  

Une	  travail	  quo;dien	  personnel	  !	  
Une	  séance	  collec;ve	  hebdo	  obligatoire	  
Une	  séance	  supplémentaire	  pour	  les	  joueurs	  ciblés	  



•  Les	  exercices	  d’é;rements	  peuvent	  être	  réalisés	  tout	  le	  temps	  
•  Les	  exercices	  de	  renforcements	  ne	  doivent	  pas	  provoquer	  de	  

douleur.	  Ils	  ne	  doivent	  pas	  être	  réalisés	  en	  période	  
douloureuse	  

•  Ce	  protocole	  de	  préven;on	  des	  pubalgies	  	  permet	  de	  limiter	  
également	  le	  risque	  d’accident	  musculaire	  des	  adducteurs,	  
des	  ischio-‐jambiers	  et	  du	  quadriceps	  

•  Il	  est	  intéressant	  d’inves;r	  personnellement	  dans	  un	  élas;que	  
(que	  l’on	  trouve	  au	  rayon	  muscula;on	  dans	  les	  magasins	  de	  
sport,	  au	  prix	  moyen	  de	  15	  €)	  	  



Le	  soir,	  après	  les	  grosses	  
séances	  d’entrainement,	  
dans	  votre	  chambre,	  	  

rien	  ne	  vous	  empêche	  de	  
prendre	  quelques	  minutes	  	  
pour	  s’é;rer,	  tout	  en	  
écoutant	  la	  musique	  par	  
exemple	  



•  La	  Pubalgie	  est	  une	  pathologie	  qui	  a	  brisé	  de	  nombreuses	  
carrières	  

•  La	  votre	  n’a	  même	  pas	  débuté	  

•  Alors	  à	  vous	  de	  jouer	  

	  



•  Présenta;ons	  et	  
fiches	  à	  télécharger	  
sur	  le	  site:	  

	  	  	  	  	  

	  	  	  	  	  	  cmts2a.fr	  

	  


