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«Pour éviter que le coeur ne déraille»




Ce livret est un recueil de conseils, de
recommandations et de renseignements
divers, établi a partir de publications des
sociétés savantes, d'associations réputées,
et de personnalités médicales reconnues.

I s'adresse a tous les sportifs de toutes
spécialités, jeunes et vieux, occasionnels et
réguliers, amateurs et professionnels, mais
aussi aux dirigeants, éducateurs et parents.

Son but est d'informer, pour que sport rime
avec bien-étre et santé ; et se pratique
avec un maximum de sécurité car trop de
Jeunes sportifs - et de moins jeunes - sont
victimes daccident cardiaque lors de
pratiques sportives parfois anodines. Le
sport est bon pour la santé, il augmente la
qualité de vie mais en faisant attention a ne
pas le pratiquer nimporte comment.

L'information des acteurs est une des clés
de la prévention.

Lisez attentivement ce recueil et faites-en
le meilleur usage.

Chacun est libre d’en tenir compte ou pas.
Chacun est libre de se mettre en danger
mais tout doit étre fait pour que la prise de
risque se fasse en connaissance de cause.

Alain FARISCOT

Peio OYHAMBURU - 17 ans

Joueur de rubgy en el RCUJ

Victime de mort subite au cours d'un footing
le S avril 2021
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1 LE CONSTAT

600 a 1200 cas par an de mort subite lors
d’activités encadrées

En moyenne : 1a 2 par semaines de
moins de 35 ans

Au total 1800 déces par an toutes causes
confondues

Les accidents cardio-vasculaires chez les jeunes lors de la pratique sportive
sont devenus un enjeu de santé publique

Les causes de ces morts subites chez les jeunes :

» Des pathologies chroniques surtout mais aussi des myocardites.
o La mort subite est le plus souvent liée a une cardiopathie méconnue.
» Elle est due habituellement a un trouble du rythme ventriculaire grave :

« Le cceur va accélérer, battre beaucoup trop vite, tellement vite que la pompe cardiaque n'a
plus le temps de se remplir de sang, la pompe n'éjecte plus rien, il n'y a plus de débit, (plus de

sang oxygéné qui arrive au cerveau), et la personne décéde. »

Professeur Xavier JOUVEN cardiologue a I'hépital Georges POMPIDOU

L'information des acteurs est essentielle :
e Information des sportifs

¢ Information des parents “FAIRE DU SPORT EN SECURITE
e Information des éducateurs
« Information des entraineurs “PREVENIR LA MORT SUBITE"

Information des dirigeants
C'EST CONNAITRE LES MOYENS DE PREVENTION ET
"Lignorant est toujours perdant” LES SIGNES D'ALERTE




2 LA PREVENTION
A- L'éducation du sportif

Ceoeur et activité sportive :

Les 10 regles d’or

« Absolument, pas n'importe comment »

Recommandations édictées par le Club des Cardiologues du Sport

Je signale 4 mon
médacin toute palpitation
cardiaque survenant 4 Je signale & mon
leffort ou juste aprés médecin fout malaise
leffort* survanant 4 l'effort ou
Je signale & mon juste aprés leffort
médecin foule douleur
dans la poitring ou tout
essoulffement ancrmal
survenant & l'effort®

Je respecte foujours un
échauffement et une
récupération de 10 min

lors de mes activifés
Je pratique un bilan
médical avant de
reprendre une activité
sportive infense (plus de
35 ans pour las hommes
t 45
¢ m;:;ma::lm Je bois 3 ou 4 gorgdes
d'eau toutes les 30 min
d'exercice, &
l'antrainement comme
en compéiition
Je ne fais pas de sport - * 6
intense si j'ai de la fidwvre
ni dans les 8 fours qui Jévite les achvités infenses
suivent un dpisode par des tempéralures

grigpal (figvre + courba- extérieures <= 5°C ou
fures) > + 30°C et lors des pics
de poliution
Ja ne consomme jamais
de substance dopante Je ne fume pas, en fout cas
el j'évile Navlomédication jamais dans les 2 heures
en génédral qui précedent ou suivent
ma pratique sportive

* Quan's que sognt mon dge, mes aveauy &enlrainement of e performance ou les résulals o ue prdoddent hilan cardiolaggue.

www.clubcardiosport.com




ARGUMENTAIRE SCIENTIFIQUE

Ces regles élémentaires ont été élaborées a partir de données scientifiques et de
I'expérience de terrain des cardiologues du sport.

Le respect de ces régles élémentaires de prudence permettrait d'éviter un nombre
significatif d'accidents, quelle que soit la tranche d'age envisagée.

Regles 1-2 - 3 : Ce sont des prodromes qui dans 50 % des cas précédent la survenue
d'un accident cardio-vasculaire.

Regle 4: Pour tout systéme mécanique, la montée en température est indispensable pour
un fonctionnement optimisé. Echauffement avant et récupération aprés leffort sont
indispensables (page 8)

Regle 5: La déshydratation diminue la performance sportive et augmente le risque
d'accidents cardiovasculaires (troubles du rythme ; thrombose des coronaires).

Regle 6: Le froid et la chaleur sont des éléments hostiles qui se s'ajoutent aux contraintes
de l'exercice.

Régle 7 : Fumer pendant,avant ou aprés l'effort est dangereux (page 10)

Regle 8: L'automédication comporte - lors d'une pratique sportive intense - des risques
thrombus-vasculaire, des troubles du rythme, des hémorragies digestives, une
insuffisance rénale. Les effets délétéres aigus et chroniques des produits dopants au
niveau de la sphére cardiovasculaire sont bien démontrés.

Regle 9: La myocardite est une cause majeure de mort subite liée a la pratique sportive.
L'inflammation, qui accompagne linfection virale, peut toucher le myocarde au méme titre
que les autres muscles « courbaturés ». Elle favorise la survenue de troubles du rythme
ventriculaire a l'effort,

Regle 10: Le risque d'accident cardiovasculaire est transitoirement majoré lors d'une
activité sportive intense surtout chez le sédentaire. Avant de reprendre un sport régulier,
un bilan médical avec quantification et prise en charge des facteurs de risque, pratique
d'un électrocardiogramme de repos et éventuellement d'une épreuve d'effort,et conseils de
bonnes pratiques sportives, est fortement recommandé.



|
, O _ Attention au bain chaud et a la douche trés chaude.
"l peuvent faire flancher l'organisme.
Pour refroidir aprés l'effort, le coeur accélére la circulation sanguine. Au contact de
I'eau chaude, la peau continue de chauffer le corps et la sueur ne peut s'évaporer.
Le cceur augmente alors la fréquence de battement avec un risque parfois mortel de
désamorcage de la pompe cardiaque.

Préférez une douche tiéde (27°C) mais attention minimum 20mn apres leffort, le
temps de cesser de transpirer.
Réf. : le club des cardiologues du sport




ECHAUFFEMENT AVANT L’EFFORT

Fabriquer de la chaleur - Conserver la chaleur - Se préparer a l'effort

1- Préparation articulaire du bas du corps en montant vers le haut a un rythme
doux mais ample.

2-Préparation des chaines musculaires du trés lent @ moyennement rapide.
3-Préparation cardio-vasculaire en augmentant progressivement l'intensité

S'échauffer, pourquoi ?
e Pour accélérer le rythme cardiaque graduellement jusqu'a ce quiil atteigne un
niveau d'aérobie.
» Pour préparer le coeur et les muscles a faire de I'exercice.
» Pour réduire le risque d'irrégularité du rythme cardiaque.
» Pour contribuer a prévenir les blessures.

“Un bon effort a besoin dune bonne préparation comme un¢« bon gateau”.

RECUPERATION APRES L’EFFORT

Gefroidissement - Retour au calme)

1-  Hydratation modérée (petites gorgées mais souvent).
2- Etirements du bas du corps vers le haut.

Reécupération: pourquoi ?
» Pour ralentir graduellement les systémes de l'organisme - surtout le rythme
cardiaque - et baisser la tension artérielle,
e Pour contribuer a réduire la possibilité de symptomes et dirrégularités du
rythme cardiaque,
 Pour contribuer a prévenir blessures et courbatures.



Exemple d'exercices d'echauvffement

Mobilisation articulaire
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Echauffement cardio-vasculaire

Courze jambe tendue
10 min
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Rotation des bras

Ecartement des bras

Jumping jecks
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TABAC ET SPORT

Pour le sportif, comme pour tous, la cigarette est 'ennemi

1.1-Fumer diminue les capacités respiratoires et cardiaques a l'effort : 'oxyde de
carbone inhalé prend la place de l'oxygene dans le sang en se fixant sur
I'hémoglobine. Le corps est de ce fait moins bien oxygénéles capacités de
récupération diminuent. Les muscles dont le muscle cardiaque sont moins
performants : ils sont asphyxiés. Le manque d’'oxygéne disponible impose au coeur
d’augmenter sa fréquence pour assurer le méme apport.La pression artérielle
augmente de facon inadaptée pour l'effort.

2.Action a court terme

Le tabac avant leffort ou apres leffort favorise la survenue de spasme des
artéres et des artéres coronaires en particulier. Ce spasme se traduit par la
diminution du calibre des artéres, l'accélération de la fréquence cardiaque et
l'augmentation de la pression artérielle. Ces mécanismes expliquent la brutalité
des accidents cardiovasculaires : infarctus du myocarde compliqué par une mort
subite.

Réf. : 1- Fédération francaise de cardiologie www.fedecardio.org

(Tabac pour mon coeur jarréte maintenant)
2-Quand les efforts partent en fumée (santé_le figaro)

Il y a danger pour le fumeur occasionnel comme pour le fumeur régulier.

La pratique sportive n'élimine pas du tout les effets néfastes de la cigarette.

o ® /
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http://www.fedecardio.org/

LES SIGNES D’ALERTE

Dans 40% des morts subites,les sportifs ont eu des symptémes dans les 3
semaines qui précédent mais ces symptoémes ne sont pas respectés, et souvent
ignores.

Ce sont:
 Palpitations
e Douleurs thoraciques
» Malaise ou syncope
« Essoufflement ou fatigue anormale
» Sensation de jambes coupées
* ou toute autre sensation inhabituelle.

Ces signes avant,pendant, ou apres l'effort doivent amener a consulter.

FAIRE DU SPORT NE DONNE PAS L'INVINCIBILITE.

Respectez les symptomes anormaux : avant, pendant ou
apres l'effort.

Ecoutez votre corps.




B- Questionnaires de santé

L'objectif est de pouvoir déceler d'éventuels facteurs de risques
Ce questionnaire permet de savoir si vous devez fournir un certificat médical
(certificat d'absence de contre-indication) pour renouveler votre licence sportive.

 ‘Si vous répondez OUI a une seule des questions, vous devez faire établir un
nouveau certificat médical, méme si vous avez déja présenté un certificat
médical lors de votre précédente demande de licence,

» ‘Si vous répondez NON a toutes les questions, vous devez rédiger une
attestation indiquant que vous avez répondu par la négative a chacune des
rubriques du questionnaire santé.

ﬁChaque fédération  établit  son

questionnaire de santé sur la base du P ..
questionnaire ministériel I N*15699"01

renouvellement de licence d'une fédération sportive

Questionnaire de santé « QS — SPORT »

Ce questionnaire de santé permet de savoir si vous dever fournir un certificat médical pour renouveler votre licence sportivi

Répondez aux questions suivantes par OUI ou par NON® ol | NON

Durant les 12 derniers mois

1) Un membre de votre famille est-il décéddé subitement d'une cause cardiaque ou inexpliqués 7

2) Aver-voud ressent une doulewr dans la poitrine, des palpitations, un &lisulflameant inhabituel ou
un malaise ¥

1) Aver-vous eu un épisode de respiration sifflante (asthme) 7

4) Aver-vous u une perte de connaissance 7

5) 5i vous aver arrété le sport pendant 30 jours ou plus pour des raisons de santeé, aver-vous repris
sans Maccord d'un médecin 7

6) Aver-vous débuté un traitement médical de longue duréde (hors contraception et désensibilisation
aux allergies) 7

7) Ressenter-vous une douleur, un mangue de force ou une raideur suite b un probléme osseux,
articulaire ou musculaire (fracture, entorse, luxation, déchirure, tendinite, etc...) survenu durant les
12 derniers mois ?

OO0O0oOooaQ
oooooan

B) Votre pratique sportive est-elle interrompue pour des raisons de santé 7

9) Pensez-vous avoir besoin d'un avis médical pour poursuivre votre pratique sportive ¢

O 0O O
O 0o o

*NEB : Les réponses formulées relévent de la seule responsabilitd du icencid

Si vous avez répondu NON & toutes les questions :
Pas de certificat médical & fournir. Simplement attester, selon les modalités prévues par la fédération, avoir répondu
NOM & toutes les queistiond bor de la demande de renduvellemeant de la licence,

Si vous avez répondu OUl & une ou plusieurs questions :

Certificat médical b fournir. Consultez un médecin et présentez-lul ce guestionnaire renseignd,

12



LE QUESTIONNAIRE DE SANTE POUR LES MINEURS

Le CACI (certificat d'absence de contre-indication) a la pratique sportive est
remplacé par un questionnaire de santé pour mineur

Déterminante pour la santé et le bien étre des frangais et en particulier des
enfants, la pratique d'une activité sportive est essentielle pour lutter contre les
effets dévastateurs de la sédentarité.

( Le décret n” 2021-564 du 7 mai 2021 )

Il prévoit qu’il n‘est désormais plus nécessaire, pour les mineurs,de produire un
certificat médical pour l'obtention ou le renouvellement d'une licence dans une
fédération sportive ou pour linscription a une compétition sportive organisée par
une fédération.

La production d'un tel certificat demeure toutefois obligatoire si une réponse est
oui a une des questions du questionnaire des mineurs. Le certificat est exigé aussi
pour la pratique en compétition des disciplines a contraintes particuliéres”.

Consulter le décret :
https://www.legifrance.gouv.fr/jorf/id/JORFTEXTO00043486809

Disciplines a contraintes particulieres

Alpinisme, plongée subaquatique, spéléologie, disciplines sportives pratiquées en
compétition, pour lesquelles le combat peut prendre fin par K-O, disciplines
sportives comportant [l'utilisation darmes a feu ou a air comprimé, disciplines
sportives pratiquées en compétition, comportant [lutilisation de véhicules
terrestres a moteur,a l'exception du modélisme automobile radioguidé, disciplines
sportives aéronautiques pratiquées en compétition, a lexception de
I'aéromodélisme, parachutisme, rugby a XV, rugby a XllI et rugby a VIL.

13


http://www.legifrance.gouv.fr/jorf/id/JORFTEXT000043486809

« QUESTIONNAIRE RELATIF A L'ETAT DE SANTE DU SPORTIF MINEUR EN VUE DE L'OBTENTION, DU
RENOUVELLEMENT D'UNE LICENCE D'UNE FEDERATION SPORTIVE OU DE LINSCRIPTION A UNE
COMPETITION SPORTIVE AUTORISEE PAR UNE FEDERATION DELEGATMRE OU ORGANISEE PAR UNE
FEDERATION AGREEE, HORS DISCIPLINES A CONTRAINTES PARTICULIERES

L Tt o A e e
ingtructions en fonchion des Reporses Jonnies.
Fapans Bor OUI 00 pa NON, Tl 1l 538 6 Dunnes 0 G MAVASe 1OPOnSe. T PO rgarie 11 Came O 5r1 o Gormancr & 08 arets 80
Tis o5 wnd file O wn garon O Ton 3ga . DO ans
Dopuis Fannbe dernidre oum HON
Es-tu allée] & Ihbpital pandant toute une journbe ou plusieurs jours 7 o o
Asu dtk opérée] 7 o o
Astu beaucoup phes grandi que les sutres anndes 7 o o
As-tu beaucoup maigri ou grossi T 1] o
Hg-tu eu La téte qui toume pendant un effort 7 o n]
Ag- tu perdu connamssance ou es-tu tombé sans fe sousenir de o qui 5'étast passé 7 o o
Mmm;aunmﬁMHdmﬁdmmirmaﬂigiihmmmmmummm o o
As-tu ey beawcoup de mal & resparer pendant un effort par rapport & dhabstude 7 o o
As-tu e beawcoup de mal & respirer apris un effort 7 o o
Depuis 'annés dernibrs oul HON
As-tu eu mal dans la poitring ou des palpitations [le cosur qui bat trés vite) 7 1] o
As-tu commencé & prendre un nowveau médicament tous les jours et pour longtemps o a]
As-tu arrété be sport & cause d'un probléme de santé pendant un moss ou plus 7 o 4]
Dapuis un cartain temps (plus de 2 semaines]
Te sens-tu triss fatiguile) 7 o o
Astu du mal § Cendomir ou te rivedles-tu souvent dans b wit 7 o o
Seng-tu que tu a5 moins faim 7 que tu manges moing 7 o o
T sens-tu triste ou inguist o 1]
Plaures-tu plus souvent ! ] n]
Ressens-tu ume douleur ou un manque de force & cause d'une blessure que tu Ues faite cette annds 7 u o
Aujourd hui
Penses-tu quelquefors & arniter de faire du sport ou & changer de sport 7 o
Pty dvoir bisoin de vour ton mddedin pour continued be spon 7 o
Sowhaites-tu signaler guelque chose de plus concemant ta santi 7 o
Questions & faire remplir par tes parents
W'uﬂm::r ﬁd&ﬁlwmﬂlﬁtmwmwdﬂm o et o o
Etes-vous inquist pour son posds T Trowvez-vous quiil 58 nourmt IFop ou pas asses 7 a o
Bwvez-vous mangué Nexamen de santé préwu 3 I'Sge de votre enfant ches be médecin 7
lciumsnﬁ?immirﬁﬁzuiudmimmiaﬂmmwﬂn13:« o o

Si tu a8 répondu OUI & une ou quastions, 1u dois consulter un médecin pour qu'l Taxaming ot voit #vec 1ol qual spor te convient. Au mament da |a
visits, donne-lui co romgii,




L’'auto questionnaire pour un auto diagnostic

1- Il responsabilise le sportif par rapport a sa pratique.

2- |l atteste aupres de la fédération que chacune des rubriques du questionnaire donne

lieu & une réponse négative.

3- Ce questionnaire complété avec le plus grand soin doit permettre au sportif  de
déceler d'éventuels symptémes ou indices de fragilité qui doit 'amener a consulter un

médecin.

4- En répondant non a toutes les questions les parents si le sportif est mineur délivrent

une attestation d'absence de contre-indication.

La formalisation de cette attestation est déterminée par les fédérations (format papier

ou numeérique).

AUX QUESTIONS POSEES : UN OUI QUI OBLIGE A UNE CONSULTATION MEDICALE
VAUT MIEUX QU'UN NON DONT ON N'EST PAS SUR.
« DANS LE DOUTE ABSTIENS-TOI »
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C- Les examens médicaux

Le Certificat d’absence de contre indication - Le CACI

Il est délivré par un médecin aprés un interrogatoire et un examen physique qui prend en
compte le risque de mort subite.

« Le CACI n'est pas une démarche administrative mais un véritable motif de consultation
meédicale. Apprécier l'aptitude d'une personne jeune ou adulte ne peut se faire entre

deux portes ou en tentant de lire dans le regard du demandeur » (revue du praticien)

CACI pour faire du sport

a) Pour un adulte :
Il est obligatoire pour une prise de licence et valable 3 ans (Entre ces 3 ans l'adulte
complétera l'auto questionnaire)

Il est renouvelable tous les ans pour la pratique de sports a contraintes particulieres.

b) Pour les mineurs :
Le CACI délivré par un médecin n'est plus obligatoire sauf pour la prise de licence pour
la pratique de sports a contraintes particulieres. Une attestation est délivrée par les

parents si les réponses a l'auto questionnaire sont toutes négatives.

Mais la période de l'adolescence suscite une vigilance particuliere en raison des
changements rapides du corps, le HCPS (haut conseil de santé publique)conseille
d'augmenter la fréquence des examens médicaux de prévention, au minimum tous les

deux ans (entre 12 et 18 ans)

16



L’éléectrocardiogramme

Depuis 2009, I'électrocardiogramme (ECG) de repos est recommandé pour les

compétiteurs par les sociétés européennes et frangaises de cardiologie.
Un ECGR lors de la premiére prise de licence puis tous les 3 ans entre 12 et 20 ans et

tous les 5 ans de 20 a 35 ans.

\_ /

“« La combinaison de linterrogatoire, de I'examen physique (CACI), et de IECG détecte
entre 70 et 80 % des pathologies cardiovasculaires, quand la combinaison de
linterrogatoire et de I'examen physique n'en détecte que 10 % a 15 %. La réalisation de
I'ECG dans les peériodicités préconisées est donc implicite pour la délivrance du CACI »

Professeur Frangois CARRE cardiologue et médecin du sport au CHRU de Rennes

LELECTROCARDIOGRAMME DE REPOS FAIT PARTIE DU DISPOSITIF DE
PREVENTION ET DE DEPISTAGE.

L'électrocardiogramme de repos (ECG) avait été préconisé par décret en 2016. Les
lobbyings ont eu raison de cette préconisation et le décret actuel relatif au CACI ne fait

plus mention de I'examen

\ V7 wporrant \ 1 7

(I ) @ °
L'examen médical pour le CACI n'est pas remboursé par la sécurité sociale.
L'électrocardiogramme de repos passé dans les conditions ci-dessus évoquées n'est pas

pris en charge par la sécurité sociale mais :

«LA VIE N'A PAS DE PRIX »

17



<3 SECOURIR
Temoin d’un arrét cardiaque
Reconnaitre un arrét cardiaque:

La victime perd connaissance, tombe, ne régit pas quand on lui parle ou on le stimule.

Sa respiration est inexistante (sa poitrine ne se souléve pas) ou trés irréguliére.

TEMOIN D'UN ARRET CARDIAQUE- Que faire face & la détresse?
Les S premieres minutes son cruciales
APPELER - MASSER - DEFIBRILLER

Conduite a tenir:

1- Appeler un des N°: 15, 18, 112

2- Le sujet ne respire pas, commencez un massage cardiaque ( 2 compressions par

seconde)

3- Défibrillez a I'aide d'un défibrillateur

Si aucun défibrillateur est a portée,continuez le massage cardiaque jusqu'a l'arrivée des

secours.

OSEZ!

Le pire est de ne rien faire.

Rapidité d'intervention, maitrise des techniques et ce sont des vies sauvées !

18



Citoyen sauveteur

(Rapidité dintervention, maitrise des techniques et ce sont des vies sauvées>

o |l maitrise les gestes qui sauvent
L'appel des numéros d'urgence : 112;15;18;17
La reconnaissance d'un arrét cardio respiratoire
La technique du massage cardiaque externe efficace(MCE)

L'utilisation du défibrillateur

« Statut de citoyen sauveteur loi du 3 juillet 2020
En cas dintervention, ce statut vous libére de toute responsabilité civile si vos gestes
s'avérent inefficaces ou si vous causez un préjudice a la victime (sauf en cas de faute

lourde ou intentionnelle)

o Ou se former aux gestes qui sauvent
Prendre contact avec les pompiers, la croix rouge, le CDOS (Comité départemental

olympique et sportif),la protection civile.

« Application sauv life @ SAUV /. Ure

Application a télécharger sur votre téléphone portable.

Apreés inscription, Vous étes enregistré comme sauveteur volontaire aupres du SAMU
ou des pompiers.

Quand une victime est dans le besoin a proximité (arrét cardiaque ou hémorragie), une
notification vous est envoyée par le SAMU et vous indique le lieu ou vous devez vous
rendre. L'application vous guide afin que vous puissiez vous rendre sur place et
intervenir

Sur les lieux vous réalisez les gestes qui sauvent sur les conseils du SAMU en attendant

les secours.

o Application Staying Alive o Staying Alive
Application a télécharger sur le téléphone portable, méme principe que sauv- life.

Fournit en plus la carte d'implantation du défibrillateur
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Le défibrillateur

Depuis le premier janvier 2022, tout établissement recevant du public (ERP) de

catégorie 5 (salles de sport couvertes, salles polyvalentes..) doit étre équipée de DAE.

C'est la Loi. L'appareil doit étre signalé et accessible.

\‘III

La signalétique doit permettre a tout témoin d'un arrét cardiaque de s'orienter rapidement

vers le DAE le plus proche
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4 5 CONSEILS AUX ACTEURS

Le sportif

« Sportif régulier ou occasionnel seul:
-respecte les dix régles d'or et les signes d'alerte
-écoute son corps
-dit toujours ou il va
-ameéne son tel portable et le laisse allumé
-essaie de trouver un partenaire d'activité
- apprend les gestes qui sauvent (doit pouvoir compter sur les autres, les autres,doivent

pouvoir compter sur lui)

« Sportif licencié dans un club ou une association pour une pratique en groupe:
-respecte les dix régles d'or et les signes d'alerte
-écoute son corps
- est a I'heure a I'entrainement (il bénéficiera ainsi de I'échauffement adapté.,..)

-apprend les gestes qui sauvent

Educateur - entraineur - animateur

-est attentif au comportement des joueurs

-respecte et fait respecter les dix regles d'or

-construit son entrainement en respectant les dix régles d'or

-veille & ce que tous les joueurs soient présents a I'échauffement

-prévoit des temps d’hydratation

-le retour au vestiaire se fait aprés récupération et retour au calme
-interdit la cigarette avant, aprés l'entrainement ou le match.

-connait et maitrise les gestes qui sauvent, se forme si ce n'est pas le cas
-connait 'emplacement du défibrillateur et vérifie son accessibilité

-ne laisse jamais un joueur seul dans un local pour des exercices physiques

-a toujours un tel portable avec lui

L'encadrant doit étre en mesure de justifier, expliquer toutes recommandations,

exigences citées ci-dessus.

21



Dirigeant accompagnateur

-formé aux gestes qui sauvent
-connait 'emplacement du DAE le plus proche

-a toujours un tel portable avec lui

Président du club - Responsable technique

-affiche les dix régles d'or a l'entrée des vestiaires

- veille a ce que chaque équipe soit toujours encadrée par un éducateur ou/et un
dirigeant accompagnateur formé et qui maitrise les gestes qui sauvent.

- veille a la maintenance du défibrillateur, @ son accessibilité, a la qualité de son

implantation et de son signalement.

Organisateur de manifestations sportives

Dans le dossier d'inscription, glisse les dix régles d'or et un auto-questionnaire de santé
(l'auto-questionnaire de santé qui est de la responsabilité du sportif est plus efficace
dans la prévention que le certificat médical de complaisance obtenu sans interrogatoire

et examen physique).
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5 LA EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE - SA MISSION

L'éducation physique et sportive a pour finalité de former, par la pratique scolaire des
activités physiques, un citoyen cultivé, lucide, autonome,physiquement et socialement
éduqué. De faire comprendre les effets bénéfiques de l'activité physique réguliere de
plus en plus autonome tout au long de la vie mais avec une pratique raisonnée et en

sécurité.

En EPS on apprend:

A se préparer a l'effort, a récupérer, a connaitre ses limites, a connaitre et maitriser les
risques, a se préserver des traumatismes, a apprécier les activités physiques sur soi, a

écouter son corps, pour que activité physique rime avec bien étre et santé.

En EPS on apprend a faire du sport pendant toute sa vie.
Comme on ne peut étre dispensé de cours de mathématiques, on ne peut étre dispensé de
cours d'EPS
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