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Danse sur  glace





ÅSi une maladie ou une blessure affecte l'entraînement pendant plus de 3 jours, signalez-vous 

à votre médecin du sport ! Envoyer copie du rapport Médicale à CMO Patrik Noack

ÅEn cas de questions à Patrik Noack La meilleure façon de signaler est via WhatsApp 

que se passe-t-il? 

Depuis quand? 

Où? 

Quelles mesures (médicaments, thérapies, etc.) ont déjà été mises en place? Envoie

une photo ! Si vous avez des questions sur les médicaments, envoyez non 

seulement le nom du médicament mais aussi une photo des ingrédients!

Å

Procédure en cas de maladie ou de blessure



Medikamenten -App Swiss Sport Integrity

https://www.sportintegrity.ch/

https://www.sportintegrity.ch/
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Blessure  aiguë  (p.e. entorse  de cheville )

Premiers secours  



Akute Verletzungen - Rehabilitation
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Akute Verletzungen - Rehabilitation



Prävention

https://www.swissolympic.ch/fr/athlete-

hub/performance/prevention/prevenir-les-accidents
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Å Kontrolle bei Dentalhygiene und/oder Zahnarzt DRINGEND empfohlen! 

Erledigen in Saisonpause !



Erledigen in Saisonpause



L'hygiène dentaire et/ou les contrôles chez le dentiste sont FORTEMENT recommandés ! 

Vaccins nécessaires pour les compétitions à l'étranger

- Diphtérie/tétanos/coqueluche/polio 

- - Rougeole/oreillons/rubéole

- - Vaccination contre le TBE 

- - Vaccination contre l'hépatite A 

- - Vaccination contre la varicelle si elle n'est pas subie

- - Vaccination contre la méningite

- - Vaccination contre le HPV 

- - Pneumocoques (asthmatiques)

Pendant la pause de la saison

-> Apportez votre carte de vaccination à la SPU!



Sportärztlicher Untersuch SPU



Lôexamen m®dico-sportif (EMS; allemand: SPU

Lôexamenmédico-sportif (EMS) est précieux à plusieurs égards :

Les maladies graves, les blessures ou les surcharges sont détectées et peuvent être

traitées.

Les problèmes médicaux méconnus jusquô¨présent peuvent être dépistés et résolus.

Les malpositions de lôappareillocomoteur et les déficits ou raccourcissements

musculaires sont détectés et peuvent être améliorés à lôaidede thérapies, de 

musculation et dôautresmesures.

Les carences sont découvertes suffisamment tôt et peuvent être éliminées avant quôune

baisse de performance ouquôunemaladie apparaisse.

Lôathl¯tebénéficie de conseils en cas de prise de compléments alimentaires et de 

médicaments conformément aux directives dôAntidopingSuisse.

Lôathl¯teest examiné individuellement et de manière globale par un professionnel de la 

santé. Un contact avec un spécialiste est ainsi établi, ce qui permet dans de nombreux

cas aussidôavoirun interlocuteur principal pendant lôann®e



Lôexamen m®dico-sportif (EMS; allemand: SPU



Sportärztlicher Untersuch SPU



Sportärztlicher Untersuch SPU



Prélèvement sanguin (Laboratoire olympique suisse depuis 12 ans) 

ECG (tous les 2 ans à partir de 12 ans)

Sportärztlicher Untersuch SPU



Sportärztlicher Untersuch SPU

www.ssns.ch

http://www.ssns.ch/


Supplemente - Fakten
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Important : Nutrition de base fraîchement préparée

www.ssns.ch



Infektprophylaxe « hiver »



Vitamine D d'octobre à mars

-Moins de 16 ans : 1000 UI de vitamine D3 par jour, par exemple 1 Burgerstein vitamine D3 Capsule de 2000 UI 

3-4 fois par semaine ou Luvit D3 pour des gouttes de 2 ml par semaine en une journée avec de la nourriture.

-Plus de 16 ans : 2000 UI de vitamine D3 par jour, par exemple 1 Burgerstein vitamine D3 Capsule 2000 UI par 

jour ou Luvit D3 chute 3,5 ml par semaine en une journée avec de la nourriture. 

Prophylaxie contre l'infection si elle est susceptible aux infections en automne/hiver, lors des phases 

d'entraînement à haute intensité ou en déplacement

Burgerstein Immunvital 2 comprimés par jour, 

comprimés de résistance Echinafore Forte 

2 Boissons chaudes quotidienne ou Echinaforce, 2 x 5 ml par jour

Infektprophylaxe « Winter »



Les titulaires de la carte olympique suisse Gold, Silver, Bronze et Elite peuvent commander des comprimés de 

résistance Echinaforce Forte et/ou une boisson chaude Echinaforce GRATUITEMENT via le CMO ou le 

médecin sportif, ce que SPU a réalisé. 

Lorsque vous commandez, indiquez toujours quel type de carte olympique suisse vous possédez (formulaire à 

remplir) ! La livraison sera faite à votre domicile. 

Pas d'ordres familiaux !

Bestellung Echinaforce Tabletten und /oder Hotdrink



Contactez votre médecin du sport ou votre directeur médical ! Causes possibles:

Å Sinusite chronique 

Å Allergies 

Å Inflammation chronique de la gorge ou des amygdales pharyngées

Å Reflux 

Å Asthme

Å Etc.

Infections récurrentes malgré la prophlylaxie infectieuse
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Danger de fatigue après infection virale



Infektprophylaxe
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Jetlag Prophylaxe



Jetlag Prophylaxe



Prophylaxe - Melatonin



Medicaments contre lôasthme



Antidoping Asthmamittel



Antidoping Asthmamittel

www.sportintegrity.ch



Applikation Asthmamittel



Applikation Asthmamittel ïVerwendung Vorschaltkammer



Applikation Asthmamittel ïPulverinhalatoren /Diskus



atz_antragskriterien_adhs_fr.pdf

https://www.sportintegrity.ch/sites/default/files/atz_antragskriterien_adhs_fr.pdf


Antidoping ATZ/TUE www.sportintegrity.ch



Apprenez des meilleurs !

Ne rêvez pas de gagner, 

entraînez-vous pour ça !
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Définir un objectif réaliste
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Maximale Leistung am Tag X
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https://swissolympic.ch/fr/athlete -hub/performance/Sportpsychologie -und -

mentale -Gesundheit



Fit am Tag X - Trainingsplanung
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Prinzip der Superkompensation

super super2

http://www.quarks.de/fahrrad/bilder/superg.jpg
http://www.quarks.de/fahrrad/bilder/super2g.jpg


Regeneration
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Schlaf ï das wichtigste Regenerations -Mittel



Schlaf und Verletzungshäufigkeit
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Schlafqualität
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https://swissolympic.ch/dam/jcr:d6db3e69 -82a9-4c20-aef5-

8cfde9801dd4/Schlafhygiene_FR.pdf







https://swissolympic.ch/fr/athlete -hub/performance



https://swissolympic.ch/fr/athlete-hub/performance/femme-sport-delite








