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Annexe F-1: Stratégie de retour au sport pour les clubs de natation artistique
Etape Object Activité Information DUREE
additionnelle
Activite limitant Activités quotidiennes qui ne provoquent pas de symptomes | Limiter I'exposition aux Q 15 minutes
les symptémes Peut commencer des étirements passifs légers si aucun lumieres vives et au bruit QO 20 minutes
symptéme n‘augmente. fort(ne devrait pas
BUT : Réintroduction progressive des activités assister aux
professionnelles/scolaires entrainements).
Pour passer a |'étape 2, une lettre d'évaluation médicale est requise.
Activite A un rythme lent @ moyen pendant 15 & 25 minutes a une Limitezlalumiéreviveet | O 15 minutes
aérobique légére | intensite inférieure au seuil des symptomes : les bruits forts. Essayez Q 20 minutes
- natation légere en kicks (pas de respiration, pas de des exercices de kicks a QO 25 minutes

BUT : Augmenter
lafréquence
cardiaque

virages ou de rotations de la téte):
o commencez par le kick avec une planche
(cessez sivous avez mal au cou durant le kick),
o pasde mouvements de natation(comme les
rotations de la téte)
- marche a pied
- vélo stationnaire
- Etirement passif
- Peut commencer des exercices d'étirement et
d'extension actifs
- Pasdinversion(téte sous I'eau)
- Pasd'entrainement de résistance

un moment ou aucune
routine n'est pratiquée
(aucune musique n'est
jouée).

Exercice
spécifique au
sport

BUT : Ajouterun

Natation d'intensité modérée pendant 30 a 60 minutes aune
intensité inférieure au seuil des symptémes
- Natation:

o retenue de souffle limitée

o pasdevirages

Limitez le temps passé a
la piscine a 60 minutes.
Atténuer le son avec des
bouchons d'oreille si
nécessaire.

Q 30 minutes
Q 45 minutes
Q 60 minutes

mouvement - Habiletés de natation artistique (sans retenir le souffle)
o oAucune activité d'impact a la téte (nage
hors du patron).
o oPasdinversion(téte sous l'eau)
o o Exercices horizontaux : godille, position
dorsale, sur le ventre, jambes de ballet.
o o Eggbeater et poussées eggbeater
o olanddrills
- Aucun entrainement avec résistance
Exercices Des exercices d'entrainement plus difficiles. Augmentation Augmentez le temps Q 75 minutes
d'entrainement graduelle de l'intensité modeérée a élevée de natation et passe alapiscinejusqua | O 90 minutes
sans contact natation artistique : une pratique complete. Q 105 minutes

BUT : Exercice,
coordination et
réflexion accrue

pratique de figures; en parties SEULEMENT

- nagerlaroutine hors patron: longueur par longueur
SEULEMENT

- Réintroduire les spins.

- Pasdentrainement des poussées acrobatigues.

- Reprendre I'entrainement de résistance progressive

- Assurerune pratique sans contact et sans risque de
collision

Q 120 minutes

Les jeunes

Lettre d'autorisation médicale requise pour passe

raléetapeb

et les étudiants-athlétes adultes retournent aux activités scolaires a temps plein.

Pratique avec
contact complet

Apreés l'autorisation médicale, participation a la pratique
compléte sans restriction d'activité

- Natation: sans restriction

- Natation Artistique:

L'athlete est réintégré a
l'entrainement a temps
plein sans aucune
restriction.

Avec autorisation
meédicale:

Q Entrainement
aplein temps
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BUT : Rétablir la
confiance et
évaluer les
habiletés
fonctionnelles par
les entraineurs.

o Reprendre les entiers de figures

o Reprendre les patrons : commencer avec
de petites parties en augmentant
graduellement jusqu'aux routines
complétes.

o Reprendre I'entrainement des poussées

Retour au sport

Entrainement et compétitions de natation artistique
normales.
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