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RECOMMANDATIONS SUR LE DECONFINEMENT
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1. PREAMBULE

Ces recommandations sont a respecter conformément au courrier adressé par le Président
de la Fédération Francaise de Triathlon en date du 8 mai 2020.

Décret n° 2020-548 du 11 mai 2020
La fiche synthétique décret en fin de document.

Guide d’accompagnement de reprise des activités sportives
Guide de recommandations sanitaires a la reprise sportive
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2. RECOMMANDATIONS DE LA COMMISSION MEDICALE NATIONALE DE LA
F.F.TRI

Les recommandations qui suivent se sont inspirées des diverses opinions des spécialistes
en médecine, cardiologie et nutrition du sport, frangais et internationaux, ainsi que des
organismes de conseil en santé publique.

1) LES RISQUES DU DECONFINEMENT
Il'y a trois risques a prendre en compte qu'il faut ne pas méconnaitre.

Sur le plan traumatologique, les athlétes qui n'‘ont pas eu ou qui ont eu peu d’activité
pendant les deux mois de confinement doivent reprendre trés progressivement leurs divers
sports pour éviter les blessures (hombreuses études1), en particulier la course a pied qui est
la plus traumatisante et exigeante des trois sports. Ceux d’entre vous qui sont concernés
doivent faire le point avec leurs entraineurs pour organiser une reprise adaptée ou voir leur
meédecin, surtout si des plaintes ostéoarticulaires sont apparues.

Sur le plan cardiologique, si vous avez eu des signes tels que des douleurs thoraciques,
des palpitations, un essoufflement anormal, perte de connaissance, vous devez voir un
cardiologue afin d’évaluer votre état cardiologique avant de reprendre une activité sportive.
Si vous avez été infecté par le virus COVID 19, les formes graves ont engendrées des
atteintes cardiaques qui nécessitent une évaluation mais méme si vous avez eu une forme
mineure. Les cardiologues du sport ont évoqué le risque de présenter une myocardite et/ou
des pathologies rythmiques (1,2). lls conseillent de consulter votre médecin traitant avant de
reprendre une activité physique intense pour évaluer l'intérét d’un bilan cardiologique.

Sur le plan infectieux et de la santé publique, lors de ce déconfinement, nous souhaitons
que vous ne contractiez pas cette pathologie. Nous devons éviter également de contaminer
d’autres personnes pour ne pas favoriser la survenue d’une deuxi€me vague. Si le triathlon
est un sport non collectif et sans contact, les situations de transmission du virus sont
toutefois présentes. La natation, quand elle est pratiquée de maniére habituelle, s’effectue
avec des personnes proches les unes des autres, ce qui ne permet pas de respecter la
distanciation sociale. Cela est aussi vrai pour le vélo et la course a pied. Des études

! Mujika 2000, Bosquet 2012, Sotiropoulos 2009, Silva 2016, Suarez-Arrones 2019, Christensen 2011, Thomassen 1985,
Rodriguez-Fernandez 2018
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intéressantes sur la dispersion des particules virales émises par voie respiratoire par une
personne lors de la marche ou de la course a pied poussent a étre prudent sur la pratique
collective (3,4).

2) RECOMMANDATIONS D’HYGIENE PERSONNELLE ET DISTANCIATION
SOCIALE AU QUOTIDIEN

- A ce jour, la prise de température n’est pas un élément fiable de dépistage (méme si
cela est un signe qui doit inciter a consulter) (5).

- L'utilisation des solutions hydro-alcooliques est trés importante pour éviter la
transmission par les mains: vous trouverez ci-dessous un lien pour une information
compléte sur son usage, et questions diverses (6).

- Le port de gants peut étre utile dans certaines situations mais ils ont le désavantage
de garder ou de fixer le virus sur le latex. Des erreurs peuvent étre faites lors de la
manipulation. Ce n’est pas le mode de protection a privilégier. Il est préférable de se
désinfecter les mains.

- L’échange ou le partage d’effets personnels (serviettes ...) doit étre proscrit.

- Restez a 1 métre d’'une personne porteuse d’'un masque et a 2 métres pour les
personnes sans masque.

Précision réglementaire.

Ces préconisations complétent I'annexe 1 du Décret n° 2020-548 du 11 mai 2020 qui fixent
les mesures d’hygiene suivantes :

— se laver régulierement les mains a I'eau et au savon (dont 'acces doit étre facilité avec
mise a disposition de serviettes & usage unique) ou par une friction hydro-alcoolique ;

— se couvrir systématiquement le nez / la bouche en toussant ou en éternuant dans son
coude ;

— Se moucher dans un mouchoir a usage unique, a éliminer immédiatement dans une
poubelle ;

— éviter de se toucher le visage, en particulier le nez, la bouche et les yeux.

Les masques doivent étre portés systématiquement par tous dés lors que les regles de
distanciation physique ne peuvent étre garanties.
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3) AXE SPORTIF : EVITER LE SURENTRAINEMENT

Nous vous rappelons qu’il a été montré par de nombreux travaux (7,8,9) que
'augmentation trop rapide de la pratique sportive en intensité et/ou en volume est a risque
de faire baisser 'immunité !!! Or dans cette phase de déconfinement, une bonne immunité
est un élément trés important a conserver.

QUAND LES RISQUES SONT-ILS MAXIMAUX ?

Le risque de baisse de lI'immunité peut étre élevé pendant des périodes d'exercice
inhabituellement élevé, surtout si d'autres facteurs de stress sont présents : |'anxiété,
les voyages internationaux dans plusieurs fuseaux horaires, les troubles du sommeil, les
températures extrémes ou un faible apport énergétique alimentaire et nutritionnel (cf
ci-dessous).

4) AXE NUTRITIONNEL

Comme nous venons de le dire, il est conseillé des apports nutritionnels corrects pendant et
aprés les séances d'entrainement : glucides 15 min avant effort et 30-60 g par heure (10) +
des apports en protéines satisfaisants sur la journée et 20-30 g juste apres les séances (11).
De bons apports nutritionnels en micronutriments sont importants aussi pour garder une
bonne immunité.

Nous vous recommandons de veiller & apporter dans votre alimentation :

Du zinc : il a été montré depuis longtemps son action dans I'immunité et semble étre actif
contre ce virus (12) ;

De la vitamine D : elle a montré son réle favorable dans I'immunité et la prévention des
infections respiratoires virales (a noter qu’un déficit est fréequemment retrouvé chez un tiers
des triathlétes sur liste SHN) (13) ;

Des acides gras de type oméga 3 : ils sont indispensables pour apporter une action
favorable au processus de défense et éviter une réaction inflammatoire lors des infections
(importante dans la COVID19) (14) ;

Les probiotiques (et prébiotiques) : ils ont deux actions, une directe en stimulant I'immunité,
'autre en permettant la bonne absorption des nutriments de votre alimentation (15).
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5) SPORT, DISTANCIATION ET TRANSMISSION DU VIRUS

Nous vous recommandons lors des prochaines semaines de faire trés attention et de limiter
les activités collectives en I’'absence de masque car c’est lors de cette période que le
risque de deuxiéme vague est le plus important.

Il faut privilégier une reprise individualisée de la pratique sportive ++++ (16,17)
e Sans attestation dérogatoire de déplacement.
e Dans un périmétre défini par un rayon de 100 km de son lieu de résidence ou
uniquement dans le département de son lieu de résidence.
e En limitant les rassemblements a 10 personnes maximum comprenant I'entraineur.
e Dans des zones de faible densité de population, ou si possible dans des espaces
dédiés, permettant d'éviter le croisement avec d'autres personnes et toujours dans la
limite de 10 personnes maximum comprenant l'entraineur.
e En extérieur.
e Et sans aller dans des vestiaires.

Les critéres de distanciation pour la course a pied et le vélo sont les suivants :

K File indienne 10m \ / \

(]
F,
e En quinconce, la distance peut
étre réduite a 6 m en privilégiant ?: i v
un écart a 45° par rapport 3 - :'ll
I’athlete sur le coté et en évitant &
I'alighement des athletes ®

V Cote a cote, minimum 2 m / \ /

Respectez et faites respecter ces distances !!!

DES SPORTS
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6) ACTIVITES AQUATIQUES

Dans la mesure ou des équipements publics seraient ré-ouverts (cela reléeve de la
compétence des autorités publiques et locales) ou si 'accés aux plans d’eau, lacs ou aux
plages était possible, il conviendra de :
e Respecter une distanciation physique minimale (des distances précises n’ont pas
été définies) et les regles comportementales des baigneurs (bonnet, douche,
pédiluves, absence de troubles digestifs) dans les bassins et les espaces d'une
piscine collective.
e Ne pas laisser accéder aux piscines les personnes présentant des signes
respiratoires ou digestifs.
e Respecter les gestes barriéres.
e Eviter les lieux de baignade qui n’ont pas de surveillance de la qualité des eaux car
méme si le virus ne résiste pas beaucoup dans I'eau, il est présent dans les selles
des personnes infectées (18).

7) ACTIVITES INDIVIDUELLES INTERIEURES

Les activités sportives individuelles intérieures chez soi sont toujours une bonne pratique
dénuée de risque.
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