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Vous ou votre enfant avez décide de pratiquer cette annee du judo. Vous trou-
verez sur cette fiche des recommandations specifiques qui vous permettrons
de mieux vivre cette activite sportive !

Au judo, plusieurs risques de traumatismes sont a prendre
en compte :

¢+ L’epaule

Luxation de I’epaule par une chute sur la paume de la main.
Fracture de la clavicule par choc direct sur le moignon de I’epaule.
Atteinte de I'articulation acromio-claviculaire (entre omoplate et clavicule)
par une chute mal maitriseée.

¢+ Le coude
Entorses ou fractures par les techniques et prises visant a mettre le coude

en position forcee parfois brutalement.

+ Le poignet et la main (1 accident / 10)
Lesions des doigts qui peuvent étre a I'origine de deformation, douleur ins-
tallee et d’arthrose a long terme.

¢+ Le rachis lombaire
Anomalies de croissance frequentes liees a I'age precoce des pratiquants.

Lombalgies frequentes chez les pratiquants intensifs.

> Le rachis cervical
Plus rare lors des chutes et des combats au sol

¢+ Le genou, fortement sollicite
Atteintes ligamentaires par des mouvements rapides et violents de rotation

pied fixe au sol.

La plus grande exigence est demandee lors du bilan medical
de pre-saison!
Surveillance particuliere de facon obligatoire pour les anomalies de croissance.

¢+ Insister sur votre preparation musculaire !
Avec un bon gainage du tronc, muscles oblique abdominaux et des para-vertebraux

toniques du cou au bas de dos, mais egalement de reguliers etirements des muscles

autour du bassin et des membres.
+ Echauffez-vous bien'!

+ Hydratez-vous bien!

Propriété de la Commission médicale SMUC SPORT & Sante — 2016

Les textes composant ces fiches sont la propriété du Stade Marseillais Université Club et de sa Commission medicale. Les photos et images sont la proprieté du site 123rf.com. Les sources du contenu sont : INSERM, INPES,
INVS, PNNS, Ministere des Sports. Toute reproduction, totale ou partielle, et toute représentation du contenu substantiel de ces fiches, d'un ou de plusieurs de ses composants, par quelque procédé que ce soit, sans autorisa-
tion expresse du Stade Marseillais Université Club, est interdite, et constitue une contrefagon sanctionnée par les articles L.335-2 et suivants du Code de la propriéete intellectuelle. Cependant, la copie sur support papier a
usage priveé de ces différents objets de droits est autorisee conformément a l'article L122-5 du Code de la Propriete Intellectuelle.

'J:"_HE.!'-',"‘
5 S



