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INTRODUCTION

La déclaration de consensus du Comité inter-
national olympique, relative à la charge (voir
Encadré 1) et au risque de blessure dans
le sport [2], fait état des connaissances scien-
tifiques actuelles et propose, comme outils
incontournables de prévention, des re-
commandations pratiques instaurant [3] la
prescription [4], le suivi de la charge d'entraî-
nement et de compétition, ainsi que [5] la
surveillance des blessures (Fig. 1) et
Annexe 1.
olympique de la recherche en
médecine du sport (ReFORM) et
présenté dans un précédent
éditorial [1].
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LA MESURE DE LA CHARGE : UNE
APPROCHE POLYMORPHE
À RENFORCER

La relation entre la charge et les adaptations
biologiques est centrale dans le processus
d'entraînement (voir Figure 1 de la version
française du consensus disponible en
Annexe 2). La variable la plus fréquemment
utilisée pour mesurer la charge est l'effort
perçu lors de la séance (RPE par séance,
charge interne ; Foster, 1998) combinée à la
durée de la séance (charge externe). Il est
à noter que cette approche ne fait pas la
différence entre les séances courtes à haute
intensité et les séances longues à faible
intensité.
Un déséquilibre entre ce niveau de charge et
la récupération peut augmenter le risque de
blessure en altérant, par exemple, la capacité
de prise de décision, la coordination ou le
contrôle neuromusculaire. Ces altérations
sont susceptibles de diminuer le développe-
ment de la force musculaire, la vitesse de
contraction et d'augmenter les forces impo-
sées sur les tissus passifs, réduisant ainsi la
stabilité des articulations et contribuant à un
risque accru de surmenage ou de blessures. À
l'inverse, les adaptations biologiques, induites
par un entraînement approprié, augmentent la
capacité des athlètes à supporter la charge
prescrite. Elles peuvent ainsi accroître la
résistance des athlètes et offrir une protection
contre les blessures. Une approche holistique
et scientifiquement valide apparaît dès lors
fondamentale pour mesurer facilement les
arge et risque de blessure dans le sport : synthèse ReFORM de la
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Encadré 1

Charge : concept allant au-delà de la simple
charge de travail.
Le terme charge peut avoir différentes définitions. En
général, la charge fait référence à « un poids ou une
source de pression supporté(e) par un individu ou un
objet ». D'après cette définition et les différentes décli-
naisons en médecine du sport et physiologie de l'exer-
cice, le groupe d'experts s'est accordé sur une
définition plus large de la charge, comme étant « le
poids sportif et extra-sportif (facteurs de stress physio-
logiques, psychologiques ou mécaniques uniques ou
multiples) appliqué sur un système biologique humain
(incluant des éléments subcellulaires, une cellule
unique, des tissus, un à plusieurs organes, ou l'indi-
vidu) ». La charge peut être exercée individuellement
sur des périodes (secondes, minutes, heures, jours,
semaines, mois et années) d'ampleur variable (durée,
fréquence et intensité).
Charge externe : tout stimulus externe appliqué sur
l'athlète.
Charge interne : réponse individuelle physiologique et
psychologique à la charge externe.
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charges externes et internes. Si aucun marqueur universel ne
permet de prédire une maladaptation ou une blessure, des
mesures subjectives peuvent refléter les variations du bien-
être, témoins de stress extra-sportif parfois déclencheurs de
dysfonctionnements.
LA SURVEILLANCE DES BLESSURES COMME
BASE DE LA PRÉVENTION

La survenue des blessures peut être liée à une surcharge
entraînant une manifestation progressive de symptômes cli-
niques ou de limitations fonctionnelles. Elle justifie :

�

2

d'une surveillance prospective de la survenue des blessures
de l'ensemble des athlètes suivis ;
�
 de méthodes d'enregistrement de ces évènements valides
et sensibles ;
�
 de l'utilisation de la prévalence plutôt que l'incidence des
blessures ;
1

�

Ce consensus, publié en 2016, n'intègre pas les débats récents publiés sur le
sujet portant sur les intérêts et limites de ces approches. Des revues récentes
pointent notamment : (1) la variabilité des résultats en fonction de la méthodolo-
gie employée pour calculer le ratio de charge ; et (2) la difficulté à établir un lien
entre la charge mesurée au niveau global et la contrainte supportée in fine par
les tissus, qui représente le mécanisme majeur de survenue des blessures [6–9]
(Gabbett et al. 2020). Des travaux récents n'ont, par ailleurs, pas montré de lien
entre le ratio de charge et l'incidence des blessures [10].
de la classification de la sévérité plutôt que la durée
d'indisponibilité.

Ces recommandations sont à l'origine du développement
d'applications mobiles permettant de collecter directement
auprès des athlètes des indicateurs sensibles aux symptômes
précurseurs des blessures. Ces nouvelles méthodes montrent
que dans de nombreux sports, les lésions liées au surmenage
sont aussi problématiques que les blessures aiguës.
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EXISTE-T-IL UN LIEN ENTRE CHARGE ET
BLESSURE ?

L'exploration des relations entre charge et risque de blessure
révèle des résultats contrastés en fonction du sport considéré,
du niveau de pratique et des méthodologies employées. Dans
certains cas, une charge absolue élevée semble procurer une
protection contre les blessures. Selon des travaux récents, la
blessure proviendrait plutôt d'un changement excessif et
brusque de charge. Un ratio de charge entre 0,8 et 1,3 serait
ainsi protecteur alors qu'au-delà de 1,5 (c.-à-d., la charge de la
semaine passée est plus de 1,5 fois supérieure à la moyenne
des 4 dernières semaines), le risque de blessure serait multi-
plié au moins par deux1. Ces données renforcent l'importance
des principes de progressivité et de suivi de la charge dans la
planification de l'entraînement. La congestion des calendriers
doit également être considérée comme une augmentation
rapide de la charge. Environ 2 études sur 3 incluses dans
ce consensus ont montré un effet de la congestion des calen-
driers de compétition, alors qu'il n'existe pas de lien établi entre
la charge induite par les voyages et le décalage horaire sur
l'incidence des blessures. Sur le plan psychologique, des
modifications attentionnelles et somatiques, telles qu'une dis-
traction accrue ou une altération des coordinations segmen-
taires et musculaires, peuvent accroître le risque de blessure.
Ces mécanismes peuvent également augmenter la propen-
sion à considérer d'autres facteurs de stress mineurs comme
perturbateurs.
Recommandations pratiques :

�

 d
mp
mesurer la charge en continu afin de limiter les augmenta-
tions hebdomadaires de la charge d'entraînement à moins
de 10 % et contenir le ratio de charge entre 0,8 et 1,3 ;
�
 tenir compte de l'interaction de la charge avec d'autres
facteurs de stress (âge, sexe) ;
�
 assurer des périodes de récupération suffisante entre les
compétitions, intégrant des stratégies nutritionnelles et de
sommeil ;
�
 prescrire la charge de manière individuelle, en prenant en
compte les facteurs de stress psychologique, avec une
attention particulière chez les jeunes athlètes en devenir ;
�
 élaborer des stratégies de résilience sur le plan émotionnel
et psychologique ;
�
 éduquer staffs et athlètes à la gestion du stress ;

�
 réduire la charge pour les athlètes déconcentrés ou faisant
face à un évènement négatif de la vie ;
�
 instaurer un dispositif de surveillance continue des
blessures ;
�
 utiliser des méthodes sensibles aux symptômes précur-
seurs (par ex., douleurs et courbatures) de la survenue
d'une blessure.
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Figure 1. Charge de travail et blessure.
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CONCLUSION

La relation entre charge et blessure est complexe et appré-
hendée par des méthodes non universelles. Des études de
cohortes prospectives à grande échelle investiguant la relation
dose-réponse entre charge et blessure sont nécessaires. De
tels travaux permettront de mieux comprendre les interactions
entre les facteurs de risque de nature différente, d'explorer
l'existence d'une charge optimale par sport, de mieux
comprendre l'influence potentielle du ratio de charge et de
la planification sur le risque de blessure dans différents sports,
ainsi que le rôle de la récupération, du décalage horaire et des
déplacements sur le risque de blessure.

Déclaration de liens d'intérêts
Les auteurs déclarent ne pas avoir de liens d'intérêts.
SUPPLÉMENT EN LIGNE.
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