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Introduction

Le ski alpin est un sport d’hiver largement pratiqué au Luxembourg, malgré I'absence
de reliefs montagneux sur le territoire national. Chez les skieurs amateurs, qui
constituent la majorité des pratiquants, I'incidence des blessures est élevée, avec
environ une blessure pour 2 300 journées-skieur (0,44/1000 journées) au cours de la
période 2017-2022 (1). Chez les athlétes de haut niveau, le risque est également
élevé (9,8 blessures pour 1000 parcours en Coupe du monde/championnats) (2). Cette
discipline est associée a un risque élevé de blessures, notamment des atteintes
ligamentaires du genou, en particulier chez les athlétes de haut niveau, avec des
conseéquences potentiellement durables sur la santé et la performance sportive (1-3).
La survenue des blessures s’explique par la complexité du ski alpin, qui combine des

contraintes environnementales, techniques et matérielles, ainsi que des exigences
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physiques élevées (4,5). Malgré les avancées en matiére de préparation physique,
d’équipement et de régles de sécurité, les stratégies de prévention restent

hétérogénes et insuffisamment intégrées (4-6) .

Les modéles actuels de prévention soulignent pourtant I'importance d’approches
structurées et contextualisées qui intégrent les facteurs individuels et organisationnels
(4-6). A ce jour, peu de données sont disponibles concernant les pratiques et les
perceptions liées a la prévention des blessures chez les athletes luxembourgeois qui

pratiquent le ski alpin.

Objectif

Explorer les perceptions, expériences et pratiques liées a la prévention des blessures
chez les athlétes luxembourgeois en ski alpin afin d’'identifier les freins et facilitateurs

a la mise en ceuvre de stratégies préventives adaptées.

Matériel et méthodes

Une étude qualitative fondée sur la théorie ancrée a été réalisée (7). Trois participants
issus du ski alpin de haut niveau luxembourgeois ont été recrutés : deux athlétes
internationaux et un kinésithérapeute spécialisé dans le sport. Des entretiens semi-
directifs ont été menés en frangais, en visioconférence, retranscrits et analysés selon
un codage ouvert, axial puis sélectif (7) a I'aide du logiciel ATLAS.ti. La rigueur
méthodologique a été assurée par l'utilisation de la grile COREQ (Consolidated
Criteria for Reporting Qualitative Research) (8). Les procédures de I'étude ont obtenu
'accord du comité d’éthique national de la recherche luxembourgeoise (CNER) dans
le cadre du projet collectif « Healthy Active ». Tous les participants ont donné leur

consentement éclairé écrit.
Résultats

L'analyse a fait émerger plusieurs concepts majeurs. La pratique du ski alpin au
Luxembourg est conditionnée par I'absence de reliefs montagneux, ce qui impose une
délocalisation réguliére des entrainements et des compétitions a I'étranger. En
complément, le recours a des infrastructures artificielles, telles que le ski indoor,

constitue une alternative partielle a 'entrainement en milieu naturel. Cette organisation
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engendre une charge logistique importante et limite la cohésion entre les athlétes.
Certains soulignent qu’ils ne s’entrainent pas systématiquement avec I'équipe
nationale : « Tout le monde est un peu partout, c’est difficile de former une équipe (...)

On ne s’entraine pas avec l'équipe Luxembourgeoise. » (Athléte)

Les participants ont rapporté une fréquence élevée de blessures, surtout aux membres
inférieurs. Cette prévalence est associée a un manque d’encadrement spécialisé en
dehors des structures nationales reconnues. A linverse, lintégration dans une
structure nationale est pergcue comme un facteur protecteur majeur : « Quand on est
(dans une structure nationale), on voit vraiment que ¢a fait une différence, ils sont
derriere toi. » (Athléte) Les participants soulignent que la prévention y est davantage
intégrée a la préparation globale, notamment a travers le suivi médical, la préparation

physique et la gestion de la charge d’entrainement.

Le suivi pluridisciplinaire coordonné, qui inclut notamment la préparation physique, est
décrit comme un élément clé pour réduire les risques de blessures, limiter les
séquelles et améliorer la gestion de la charge. Les athlétes rapportent que ce suivi
permet d’identifier les zones a risque, d’adapter les contenus d’entrainement et de
développer une meilleure écoute corporelle, ce qui favorise des comportements plus
préventifs, tels que I'ajustement ou linterruption de I'entrainement en cas de douleur.

« Quand j’ai trop mal, j’arréte I'entrainement plus tét. » (Athlete)

L'expérience de la blessure est également décrite comme un levier d’apprentissage.
Les athlétes développent progressivement une meilleure connaissance de leur corps
et de leurs besoins, en particulier en matiere de stabilité et de renforcement
musculaire. Plusieurs participants indiquent que cette prise de conscience intervient
principalement aprés un épisode Iésionnel ; la blessure a mis en évidence des déficits
ou des besoins jusque-la peu pris en compte. Comme I'exprime un athléte : « La
blessure m’a beaucoup appris, surtout sur le gainage et les exercices dont j’ai besoin
pour stabiliser mon dos » (Athlete). Cette évolution traduit une adaptation des
comportements, mais souligne également que [Il'acquisition de compétences

préventives intervient souvent de maniere tardive, apres la survenue d’'une blessure.
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Enfin, les participants soulignent un manque de sensibilisation a la prévention chez les
skieurs amateurs. La pratique du ski est fréquemment percue comme une activité de
loisir. Les athlétes rapportent que les pratiquants amateurs ne semblent pas toujours
avoir conscience des contraintes physiques et du risque lésionnel associés au ski
alpin, ce qui limite 'adoption de comportements préventifs : « pour le skieur amateur,
ce n'est pas vraiment du sport ». Dans ce contexte, le role de I'éducation est
particuliérement souligné. Le kinésithérapeute insiste sur I'importance d’actions de
sensibilisation qui visent a modifier les représentations et les attitudes face au risque
de blessure. Il estime que « I'éducation (...) pourrait justement amener a ce que les
gens changent un peu d’attitude par rapport a ¢a ». Cette perspective met en évidence
'éducation comme un levier central de la prévention primaire chez les skieurs

amateurs.
Discussion

Cette étude montre les contraintes géographiques et structurelles propres au
Luxembourg, avec délocalisation des entrainements et recours au ski indoor, ce qui
génere une charge logistique importante et limite la cohésion des groupes. Ces
contraintes influencent les parcours sportifs sans modifier significativement le risque

de blessure par rapport a la pratique en station (9).

Les blessures aux membres inférieurs évoquées sont cohérentes avec les données
épidémiologiques chez les skieurs alpins de haut niveau (2,3). Elles résultent de
contraintes biomécaniques élevées et de facteurs environnementaux spécifiques (10).
L'accés a un encadrement pluridisciplinaire coordonné apparait déterminant pour
limiter les risques de blessure et en limiter leurs séquelles. La structuration des soins

et l'individualisation des programmes constituent des leviers majeurs de prévention

(11).

L'expérience de la blessure influe sur I'évolution des comportements préventifs. Elle
conduit souvent a une meilleure gestion de la charge et des besoins corporels.
Cependant, 'adhésion aux stratégies de prévention demeure limitée tant que celles-ci
sont pergues comme secondaires a la performance, ce qui révele un déficit de

prévention primaire, déja identifi¢ dans d’autres contextes sportifs (4,12). Malgré
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'existence de programmes fondés sur des données probantes, leur intégration

systématique dans les routines d’entrainement reste difficile (4,12).

Chez les amateurs, la perception du ski comme loisir contribue a une faible adoption
des comportements préventifs, alors que l'incidence des blessures reste élevée dans
la population générale (1). Des interventions éducatives, notamment en station ou en
amont des séjours au ski, ont montré leur potentiel a modifier des comportements a
risque (11). Dans ce cadre, des initiatives institutionnelles ont été développées au
Luxembourg, telles que des supports de sensibilisation proposés parla CMCM (Caisse
Médico-Complémentaire Mutualiste), en collaboration avec le CHL (Centre Hospitalier
de Luxembourg); elles visent a promouvoir des recommandations simples de
préparation physique avant la pratique du ski. Une vidéo de prévention accessible au
grand public illustre ce type d’action éducative

(https://www.youtube.com/watch?v=DWPZJ8JaPB0).  Toutefois, les résultats

suggeérent que ces ressources, bien qu’existantes, ne sont pas suffisamment connues
ni utilisées, ce qui limite leur impact potentiel. Cette sous-utilisation met en évidence
un écart entre le développement d’outils et leur mise en ceuvre effective, en accord
avec le stade d’implémentation décrit dans le modéle TRIPP (Translation Research

into Injury Prevention Practice) (4,5).

L'ensemble de ces résultats souligne la nécessité de développer des stratégies de
prévention structurées, contextualisées et adaptées aux différents profils de
pratiquants. Chez les athletes de haut niveau, l'intégration de la prévention au sein
des structures institutionnelles apparait comme un levier central. Chez les skieurs
amateurs, qui représentent la plupart de blessés, le renforcement des actions
d’éducation et de sensibilisation constitue une priorité afin de réduire le risque de

blessure et d’améliorer la sécurité de la pratique.
Conclusion

La prévention des blessures en ski alpin au Luxembourg demeure insuffisamment
structurée et priorisée. Son efficacité repose sur une approche interdisciplinaire
coordonnée, une meilleure éducation des pratiquants et une intégration plus

systématique des stratégies préventives dans les parcours sportifs. Cette étude ouvre
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la voie a [I'élaboration de programmes de prévention adaptés au contexte

luxembourgeois, tant pour les athlétes de haut niveau que pour les skieurs amateurs.
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