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Introduction
Il est recommandé d’effectuer 60 minutes d’activités par jour chez les 12-17 ans
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Prévention
Connaissez votre sport

Connaissez vos joueurs

Historique de blessures

PCU (Plan d’Action en
cas d’Ugence)

Tests physiques

Agilité

Échauffement

Retour au calme

Littératie physique

Règlementation



Prendre une décision éclairée



Prendre une décision éclairée
Spécificité de l’activité

Squat, sauts, arrêts, départs, combinaisons

Contexte

Douleur est le guide

Ne pas oublier, la plupart vont avoir une longue vie 
active après



Commotions cérébrales
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Commotions cérébrales
Grandes avancées dans les 25 dernières années

Connaissez vos joueurs

Importance des tests physiques

Tests neuro-cognitifs
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Merci!

optiforme@hotmail.com

(819)764-5656
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