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Education, hygiéne et sport

P. Krieg, Suisse

Rapport présenté au 6e Congrés du groupement latin de mé-
decine sportive, a Rome, du 5 au 8 juin 1967.

Ce sujet, pour avoir été traité tant de fois peut parai-
tre un peu dépassé. L’hygiéne et la médecine préven-
tive ont, en effet, tellement progressé depuis le début
du siécle qu’il devrait étre superflu d’en parler sur le
plan sportif, et, ’éducation sanitaire n’est-elle pas la
méme pour la population en général que pour les spor-
tifs? Certes, mais le sport a pris une telle extension
que de nouveaux problémes se posent, lesquels méri-
tent bien un instant de réflexion.

Deux remarques, au préalable, me permettront de limi-
ter le sujet:

1. I1 est incontestable que le sport et l’exercice phy-
sique devraient jouer un ro0le trés important dans
T’éducation. Malgré 1’énorme publicité consacrée aux
sports, nos dirigeants politiques et nos éducateurs ont
infiniment de peine a comprendre que nos populations
et surtout les enfants aient besoin d’exercices physi-
ques bien étudiés et quotidiens afin de faciliter une
croissance harmonieuse.

Les adultes, a la recherche d’'un confort toujours plus
perfectionné et malgré un intérét souvent passionné
pour certains sports, ne participent que trés peu aux
activités sportives. Selon une étude récente, en Fin-
lande, pays sportif par excellence, environ 20 pour
cent de la population de plus de vingt ans pratique
réguliérement un sport.

2. Cette stagnation a la base ainsi que le développe-
ment fulgurant du sport de pointe font que ce dernier
ne forme pas, en Suisse tout au moins, le sommet na-
turel de la pyramide du mouvement sportif. Pour les
masses, les champions apparaissent alors comme des
surhommes, au talent prodigieux, qui meénent une vie
ascétique, exemple trop difficile a suivre.

Beaucoup de jeunes, croyant que le sport est ainsi ré-
servé a quelques éléments exceptionnels, sont & ’avan-
ce découragés et peu d’éducateurs s’appliquent a leur
démontrer que le sport n’est pas une ascése mais un
mode de vie.

Malgré les grands progrés de la médecine sportive et
Tintérét des sportifs, entraineurs et dirigeants pour
les problémes d’hygiéne et de formation biologique de
T’athléte, de fréquentes erreurs sont encore commises.
Certains sont négatifs ou sceptiques, d’autres, avec le
désir de trop bien faire, commettent des erreurs par
exces.

La création, plus ou moins artificielle, d’athlétes de
pointe n’est pas rare dans certains sports. On s’empare
d’enfants toujours plus jeunes et mis en «couveuse »,
ils sont soigneusement surveillés par 1’entraineur, le
médecin et le psychologue, le masseur et quelquefois
les parents. La période de gloire sportive étant bréve,
le retour a la vie normale s’effectuera difficilement
pour ces sportifs ne jouissant que d’un maigre bagage
sur le plan éducatif et mental. Les principes d’hygie-
nes observés par obligation pendant quelques années
sont alors négligés ou rejetés. Le manque d’éducation
en profondeur et d’acceptation intelligente de ce mode
de vie qu’implique le sport est particuliérement fla-
grant dans certains jeux d’équipe.

C’est en inculquant de solides principes d’hygiéne de
vie dés I’enfance que l’on pourra passer sans heurts a
une discipline plus stricte pendant les années d’intense
activité sportive. ‘

Quelles sont les erreurs les plus courantes commises
par nos athléetes d’élite? En Suisse et probablement
dans beaucoup de nos pays occidentaux, le plus diffi-
cile est de concilier la vie sportive et l'activité profes-
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sionnelle, méme si celle-ci est bien souvent réduite a
sa plus simple expression. Le manque de sommeil est
alors fréquent. L’entrainement empiete sur les heures
de détente et les loisirs diminuent les heures de som-
meil, d’ou surmenage qu’il ne faut pas confondre avec
surentrainement.

L’importance d’'une alimentation bien équilibrée a été
suffisamment démontrée par de nombreux auteurs
pour que je m’abstienne d’insister. Une éducation est
encore a faire dans ce domaine, car l’alimentation de
trés nombreux athlétes ne bénéficiant pas des conseils
suivis du médecin ou d’un entraineur, laisse fortement
a désirer. C’est en interrogeant de jeunes participants
a des championnats régionaux de cross ou de fond a
skis, que 'on s’en rend compte. Que d’échecs sont im-
putables & une mauvaise hygiéne alimentaire! J’avais
été consulté, il y a trois ans, par un garcon de 18 ans
qui était un réel espoir du ski de fond qui ne progres-
sait pas et se plaignait de fatigue fréquente. Il était
apprenti-boucher et avait I’habitude, dans l’espoir
d’augmenter sa résistance, d’avaler 500 a 600 gr. de
viande par jour. La réduction de cette quantité a 150
gr. avec augmentation des hydrates de carbone a été
suivie d’une ascension rapide de la forme avec une
premiére place aux championnats suisses juniors quel-
ques mois apres.

L’hygiene alimentaire de nos populations présente de
telles lacunes qu’il est souvent difficile de modifier
brusquement des habitudes déja anciennes; il faut alors
agir avec beaucoup d’habileté et de persuasion.
L’hygiéne corporelle nécessite également une éduca-
tion précoce. Il n’est pas encore admis partout qu’une
lecon de gymnastique, un aprés-midi de sport, se ter-
minent obligatoirement par une douche; les installa-
tions font d’ailleurs souvent défaut. Récemment, nous
avons di intervenir auprés de la responsable d’une
équipe nationale féminine, afin qu’elle oblige ses jeu-
nes filles a se doucher avant de se rhabiller. Pourtant,
tout ceux qui connaissent les effets merveilleux de
T'hydrothérapie apreés l’effort ne peuvent s’en passer.
I1 faut également insister sur les soins particuliers a
donner aux pieds, pour éviter des dermatoses génantes
et difficiles a guérir.

L’usage du sauna doit étre bien connu des sportifs.
Il ne s’agit pas la d’un élément indispensable a l’en-
trainement, mais avant tout, d’'une possibilité intéres-
sante de récupération. Cependant, il serait faux d’im-
poser le sauna a des athlétes qui n’y sont pas habi-
tués, et surtout, il faut éviter ces bains d’air chaud le
jour qui précéde la compétition.

Le massage a une grande importance dans la vie du
sportif. I1 ne saurait remplacer aucune des phases de
T’entrainement mais facilite la récupération musculaire
apres le travail; cependant, la gymnastique et certaines
méthodes de relaxation sont des moyens tout aussi
efficaces. La sensation de bien-étre procurée par le
massage est due avant tout a l'influence psychique du
masseur.

L’habillement et la protection contre le froid et le
chaud avant, pendant et aprés la compétition doivent
étre enseignés et surveillés et ceci tout particuliére-
ment lors de déplacements lointains et de changements
de climat.

Les problémes sexuels en rapport avec la discipline a
observer durant certaines périodes de I’entrainement
et de la compétition doivent étre abordés trés tot. Il
est impardonnable que par ignorance de ce probléme
ou par manque de discipline sexuelle un athléte de
niveau international soit perdu pour la compétition
par lapparition d’'une maladie vénérienne, alors qu’il
vient de débarquer dans un pays étranger. C’est pour-
tant ce qui s’est produit lors d’un récent championnat
du monde.

Une bonne connaissance des méfaits du tabac fait
également partie de 1’éducation sanitaire. Il faudrait



la que les entraineurs et les médecins montrent ’exem-
ple, ce qui est souvent trop demander. De méme, les
effets néfastes des boissons alcooliques sur la condition
physique sont a discuter. Je n’insisterai pas davantage
sur ces derniers points trés importants et bien connus
de cette éducation sanitaire.

Il est primordial, pour qu’un athléte accepte sans con-
trainte les régles de I’hygiéne que je viens d’énumé-
rer, que son caractére, son esprit évoluent également.
C’est 1a le gros probléme de nos jeunes athlétes de
pointe, dont les progres, sur le plan physique et tech-
nique sont évidents, mais dont le développement psy-
chique ne suit pas, d’ou 'apparition fréquente de trou-
bles du comportement, instabilité, conflit avec I’entou-
rage, refus des conseils, troubles neuro-végétatifs, diffi-
cultés a s’endormir, a digérer, fatigue générale, etc.
La préparation psychologique revét donc une impor-
tance décisive. Elle doit permettre a I’athlete de pren-
dre conscience de ses réactions les plus intimes et de
se libérer peu a peu des personnes qui ’ont formé. Il
restera I’entraineur dont la présence ne sera toutefois
pas toujours nécessaire. Le médecin ne sera consulté
qu’en cas d’accident ou de méforme ou encore pour des
controles prévus de temps a autre. Le masseur n’inter-
viendra que sur demande, la pratique de l’auto-mas-
sage pouvant suffir. La connaissance approfondie d’'une
technique de relaxation peut tout particuliérement
aider l'athléte a se libérer de son entourage et se con-
centrer dans n’importe quelles conditions. Un sportif,
qui, sur le plan de I'hygiéne physique et mentale, ac-
quiert ce degré d’indépendance n’a rien a craindre de
l’avenir. Il a accédé a un mode de vie qui résistera a
quelques années de gloire et lui permettra d’évoluer
harmonieusement une fois sa carriere sportive ter-
minée.

Les passions démesurées, les chauvinismes nationaux,
I'immixtion de la politique, sont de réels dangers pour
le sport actuellement et si nous voulons le sauvegar-
der, nous devons vouer toute notre attention a la for-
mation totale des jeunes qui se confient a nous.

Jean Borotra, dans un rapport récent sur I’amateuris-

me écrit: « Le grand probléme du sport contemporain
est celui de la conciliation des deux exigences fonda-
mentales de toute politique sportive consciente: déve-
lopper le sport dans la masse en préservant intégrale-
ment l'amateurisme pur, et favoriser I’épanouissement
le plus complet de I’élite, tout en imposant le respect
par tous du fair-play, base de l’esprit sportif. »

Ce terme de fair-play, difficilement traduisible, a été
créé par des hommes parfaitement éduqués, dans le
sens le plus large du terme et pour qui le sport a joué
un rdle important dans leur évolution.

Nous pouvons nous réjouir de la progression extraor-
dinaire des performances sportives et admirer la per-
fection technique de certains champions, mais dans la
lutte pour le record ou la victoire a tout prix, nous
devons nous tenir a distance; nous abstenir d’encoura-
ger la «fabrication » par n’importe quels moyens de
demi-robots.

Notre role de médecin est de contrbler, de préserver,
d’entretenir la santé des athlétes qui nous sont con-
fiés. Bien sar, l’élimination physique et mentale de
certaine tare, la correction de mauvaises habitudes,
vonl permettre quelquefois & un athléte de progresser
subitement, mais le responsable principal restera tou-
jours ’entraineur.

Notre réle est aussi d’éduquer sur le plan de I’hygiéne
physique et mentale. Education qui s’adressera aux
responsables des mouvements sportifs, aux éléves des
écoles de formation de cadres sportifs; aux entrai-
neurs et aux dirigeants. Notre voix doit étre entendue
du grand public également.

Grace aux problémes médico-sportifs soulevés par la
préparation et le déroulement des Jeux de Mexico, la
médecine sportive a pris un développement inattendu
et elle s’est popularisée.

Profitons-en pour déclencher en 1968, une campagne
de propagande en faveur du fair-play et de I’'avéne-
ment d’une meilleure hygiéne, au sens le plus large du
terme, qui permette aux sportifs d’élite de se réaliser,
non seulement sur le plan technique mais en tant
qu’hommes.

Entreprises ayant collaboré a la construction et ’'aménagement du nouveau bati-
ment des recherches scientifiques a 'EFGS de Macolin.

Plans et direction des travaux: M. Werner Schindler, architecte diplomé SIA, Bienne

Exécution des fagades
en béton lave

Della Chiesa

Pierres de taille artificielles -

Rue Gurnigel 10

NIDAU Tél. (032) 22904

Toitures plates et inclinées
Garages en Eternit

Gottfried Reber

Maitre couvreur

Chemin Louis Breguet 10 BIENNE

Tél. (032) 42150

Revétements de sol, parquets, linos,
pavés en bois, etc.

Poncage et vitrification

H. Miihlheim

Rue de la Plaenke 25

Bienne Tél. (032) 23919

157



	Éducation, hygiène et sport

