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FUNBALL

Programmes d’échauffement
Contenu : 

• Renforcement
• Équilibre
• Core stability
• Agilité
• Qualité de mouvement
• Plyométrie
• Mobilité 

Efficacité ++

Taux de mise en pratique sur terrain :
faibles…trop faibles que pour espérer un impact

sur l’incidence lésionnelle !

Même si :
• Le programme a été largement diffusé/visibilisé
• Le programme est bien connu des end-users
• Les end-users en comprennent les bénéfices attendus

Ageberg 2022, Verhagen 2019, DiStefano 2017, McKay 2016, Donaldson 2016 



Pourquoi les programmes
préventifs ne sont-ils pas 
adoptés sur le terrain ?



• Ennuyeux, répétitif, monotone

• Manque de spécificité

• Soutien insuffisant des objectifs de performance 

• Chronophage

• Pas assez de niveaux de progression

• Manque de défi stimulant

• …

O’Brien 2016, Lindblom 2018, Norcross 2016, Donaldson 2012

Coaches et sportifs jugent ces programmes :

Manque d’alignement entre 
les programmes préventifs
et les attentes du terrain 



Pour aligner les programmes avec les attentes du terrain,

il est nécessaire de sortir du cadre

et de construire de l’adhérence

vis-à-vis d’exercices préventifs

5 pistes de réflexion



1. Co-création du programme avec les end-users

Comment favoriser l’adhérence ?

Chercheurs Entraîneurs 
et sportifs

I-PROTECT:

Implementing injury

Prevention training

ROutines in

TEams and

Clubs in youth

Team handball

1. Préparation par les chercheurs

2. Révision par les experts handball

3. Évaluation par les end-users



Comment favoriser l’adhérence ?

1. Co-création du programme avec les end-users

2. Développer l’éducation et la créativité des end-users envers la prévention de blessures 
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Comment favoriser l’adhérence ?

3. S’approprier et customiser les programmes
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Comment favoriser l’adhérence ?

Sports Med
2020
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Comment favoriser l’adhérence ?

4. Utiliser un langage adéquat et plutôt orienté vers la performance

« Robustesse »
« Solidité »

« Be Stronger »
« Strong woman/man »

Prévention de blessures

1. Co-création du programme avec les end-users

2. Développer l’éducation et la créativité des end-users envers la prévention de blessures 

3. S’approprier et customiser les programmes



Comment favoriser l’adhérence ?

5. Susciter du défi et du plaisir

4. Utiliser un langage adéquat et orienté plutôt vers la performance

1. Co-création du programme avec les end-users

2. Développer l’éducation et la créativité des end-users envers la prévention de blessures 

3. S’approprier et customiser les programmes



Espérer de la compliance à des programmes préventifs « clé sur porte »

Construire l’adhérence à des programmes « end-users friendly » :

• Impliquer les sportifs et leurs coaches dans la création des programmes 
• Développer leur éducation et créativité vis-à-vis de la prévention
• Sortir des cadres rigides des programmes « clé sur porte »
• Utiliser un langage adéquat « performance »
• Défi & plaisir !

fdelvaux@uliege.be 

mailto:fdelvaux@uliege.be
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