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En pleine saison, ils ont dd tout stopper a cause du Covid-19, Comment gérer ces dix jours de coupure?

Des sportifs coupés dans leur élan

<< FRANCOIS ROSSIER

Pandémie » Depuis le début de la sai-
son, Fribourg-Gottéron patine sur un
petit nuage. Leaders du classement de
National League depuis prés de trois
mois, les Dragons ont été coupés dans
leur élan par une mise en quaran-
taine, qui se terminera aujourd’hui
pour les négatifs au Covid-19 mais
samedi seulement pour ceux qui ont
contracté le virus. Quelques jours
avant les hockeyeurs, ce sont plu-
sieurs de leurs voisins basketteurs du
Fribourg Olympic qui ont aussi du
s'arréter. Sans parler des nombreux
cas isolés dans les sports collectifs ou
individuels...

A chaque fois, le scénario se ré-
pete: d'abord cette coupure brutale,
avec ce programme habituellement si
structuré qui s'arréte net, puis ces
longues journées qu'il faut meubler
avec un peu de sport évidemment,
mais aussi d'autres activités. Le doc-
teur Daniel Petek, médecin de Fri-
bourg-Gottéron, et Romain Ducret,
coach mental professionnel, dé-
taillent les aspects physiques et psy-
chologiques d'une situation peu évi-
dente a gérer mais pas forcément
négative...
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«Cette pandémie . Z
crée de l'anxiété /g
dans la popula-
tion. Sportif
professionnel
ou non, tout
le monde est
touché. La
gestion de ce
stress, qui dé-
coule d'une situa-
tion nouvelle qu'on
ne maitrise pas en-
tierement, est tres -
individuelle», ex- &
pose d’'entrée ()
Romain Du-
cret. Plus de
temps signi-
fie souvent
plus de questions.
«Quand on se retrouve
seul, on rumine davan-
tage, confirme le coach
mental. Surtout si le
sportif connait une spi-
rale négative au moment
de la coupure. Tout cela
peut lui prendre beaucoup
d'énergie.»
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Pour éviter d'arriver dans une telle
situation, Romain Ducret propose
deux pistes: une liée au comportement,
l'autre a l'aspect psychologique. «Les
personnes placées a l'isolement ou en
quarantaine doivent faire des choses
qu'ils aiment et se fixer des objectifs,
Cela peut étre de lire ou regarder des
films, ce qu'ils n'ont pas le temps de
faire habituellement. Ou de progresser
dans un domaine particulier, comme
la souplesse par exemple. Le club peut
ici jouer un grand role en accompa-
gnant ses joueurs et en leur donnant
des petits défis, détaille Romain Ducret.
Mentalement, le travail doit
se faire sur la perception
de cette coupure. Dix 4
jours, ce n'est pas J3
beaucoup. En fin de
saison ou en cas de
blessure, la pause est

bien plus longuc: Quand des penggeg
limitantes arrivent, il faut essayer e
les corriger: Plutot que de dire; Mg
coéquiplers me mangquent, je suls triste
de ne pas les volr, Il vaut mieux g .
joulr du jour ou o va les retrouyer,
Cela fera palsser l'anxiétén,
conseille le conch mental
prnl’vs.\‘h‘""d' qul Insiste
encore sur la «digestion
¢émotionneller: «A distance, |
faut essayer de maintenir les contacts
avec son entourage pour continuer i
échanger, notamment afin d'é\'()qll('r
les émotions défavorables qui ne
mangquent pas de nous traverser
durant une quarantaine,»

LE PHYSIQUE
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Passer d'une activité physique intense
i I'inactivité (presque) totale nécessite
des adaptations, «La coupure n'est pas
quelque chose de nouveau pour un
sportif, nuance le docteur Da-
niel Petek. La fin des play-
off ou une blessure
place l'athléte plus
ou moins dans la
méme situation
qu'une qua-
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rantaine.» En s'appuyant sur des études
récentes, le médecin de Fribourg-

‘Gottéron énumere toutefois quelques

dangers liés a I'arrét brutal d'une acti-
vité: «baisse de la qualité du sommeil,
mauvaise nutrition, sentiment de soli-
tude, entrainement inadapté, etc.»
Durant un isolement ou une quaran-
taine, le sportif va inévitablement
perdre de la masse musculaire. «Ce
sont surtout les fibres musculaires de
type 2, celles de l'explosivité, qui vont
étre touchées. Nous encourageons
donc les exercices de pliométrie
comme la corde a sauter ou les sauts
sur un caisson», poursuit-il.

Cette pause forcée en milieu de sai-
son n'a pas que des effets négatifs.
«Elle peut étre bénéfique pour régéné-
rer le corps. Elle offre aussi du temps.
Les sportifs sont davantage a l'écoute
durant cette période. Les blessés en
profitent également. Ils sont archi-
motivés car ils voient qu'ils ne
ratent rien», ajoute le docteur
Daniel Petek. qui voit d'un
trés bon ceil le délai de cing
jours postisolement donné
par la ligue pour permettre
la réathlétisation des spor-
tifs. «Pour performer, un
athlete doit étre a 100 ou
110% de ses moyens. Avec le
Covid-19. le corps subit une at-

teinte virale pulmonaire. An

« % quotidien. cela n'a pas force-
B ment d'impact, mais en cas
® d'effort physique intense,

60 \ il peut y avoir un es-

soufflement ou une
fatigue accrus.
L'acuité visuelle saf-
faiblit aussi. Pour
toutes ces raisons,
un retour pré-
cipité n’'est
pas souhai-

¥

table. D'autant
plus qu'il aug-
mente les risques de
blessure», met en garde le
meédecin [ribourgeois. »
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En quarantaine,

les Dragons

ont dd se séparer

pour un moment.
Keystone-archives
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«Ce cas positif
m'a fait bien ch..,
parce qu'il m'a
fait louper un
match, mon pre-
mier depuis sept
- ans! Comme ma
belle-mére était aussi positive
au Covid-19, je me suis isolé
avecelle, ainsi ma femme et son
pére ont pu vivre normalement
chez nous. Je n'ai pas de peine a
m'occuper seul mais a deux,
c'est plus sympa. On a beaucoup
regardé la télé et fait des jeux de
société, Moi qui adore les jeux

1000 ans! J'ai aussi pris des
nouvelles des gens de ma famille
et de mes coéquipiers qui étaient
malades. Cet isolement est tom-
bé pendant la pause de Noél. Un
bon timing, Aprés un début de
saison chargg, cette coupure a
été la bienvenue. Je n'ai pas eu
de symptomes graves mais
c'était quand méme pénible, Je
n'aireprisle sport—du vélo d'ap-
partement — que lors des trois
derniers jours, Le premier en-
trainement a été dur, mals au-
]ot}td’hul je me sens plus frafs
qu'en fin d'année passée.» »

JIrols jours & |5
maison, c'egy
sympa. Dix, c'esy
horriblel Non, je
rigole, mais c'egq
yral que ¢a cop,.
B mence a fajr,

long... Je vais pouvoIr Mettre
terme a mon 1501eMeNt mercro_
di (aujourd'hut: 41D Je me p
jouls vraiment C€ réprengp,
une vie normalc: Car je g1
quelqu'un qui 8 beSOIn de oy
coup bouﬂ;"q‘:l {2 ch‘;‘ que je
ois avoue arrjyé
fmc fols de sortir courir dﬂns‘is

fité pour faire une cure de som=
meil, j'ai enfin repris mon livre
qul était couvert de poussiére:
'ai aussi eu du temps pour cul-
siner, J'ai beaucoup étudié pour
l'université et dessiné qyelques
schémas en lien avec I'anato=
mie, Avec mon frére et ma mé;'e
également en isolement et id
chance d'habiter une maison; <:
temps est passé plus vite. Je :ilc n:.
pas pu bien m'entrainer ccis s
niers jours, mais la repr "lale
me fait pas trop peur: Le vol l;vt
clest comme le vélo, ¢a revie
vitel» »

«En voyant les
autres équipes,
nous savions que
nous n'allions
pas échapper a
cette quaran-
taine. Nous avions
déja connu ga en début de saison
derniére, nous savions donc a
quoi nous attendre. Avec trois
enfants & lamalson, je n'ai pas le
temps de m'embéter. Ma femme
est prof. Je fais donc le pére au
foyer. Je culsine, je bricole et fais
de la pate & modeler avec les en-
fants et Je profite de ranger des

1h 30 a 2 h par jour. Mon beau-
pére m'a prété un vélo d'apparte-
ment, des poids, un ballon et des
élastiques. Je fais des exercices
dans le bureau en suivant le pro-
gramme de notre préparateur
physique sur une application
spécifique. Cela ne remplace pas
la glace, mais ¢a permet de se
maintenir en forme. Avec la
pause internationale, Noél et la
quarantaine, nous n‘aurons joué
que trois matches en un mois. Il
faudra sans doute un petit mo-
ment pour se remettre dans le
bain.» » FR



