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Pour obtenir une consultation,
rendez-vous a cette adresse :

www.gorendezvous.com/ppdm

*** \Voir 'annexe 1 a la fin du présent documentysaine description
imagée étape par étape si vous avez de la diffieufirendre votre
rendez-vous ***

Prise de rendez-vous simple et efficace aux diffisreservices
périphériques;

Tous les services peériphériques sont inclus aviesckiption au
Sport-études De Mortagne;

Documents concernant le protocole de commotiorbcale:
Physiothérapie a prix réduit;
Questions?

Contactez André Richard amdre.richard@csp.qc.ca
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Thérapeute du sport agréé : Christian Messier Local : C-145

Courriel : christian.messier@csp.gc.ca
Télephone : 450-655-7311 ext. 61709
Rendez-vouswww.gorendezvous.com/ppdm

Horaire : Du lundi au vendredi de 10h00 a 16h00
Services offerts :

Evaluation des blessures sportives aigués et auesiavec impression clinique et plan de
traitement. Référence au professionnel le plusap@ pour le traitement ou le diagnostic
plus précis, au besoin;

Traitements des blessures sportives aigués (&xsenélongation musculaire, dislocation...);
o Utilisation de différentes méthodes de traitemseten les plus récentes données
scientifiques :

Programmes d’exercices conjointement avec lesierties et préparateurs
physique;
Electrothérapie (TENS, NEMS, haut-voltage, ultrasoenicro-courant,
courant Russe etc.);
Thérapie manuelle (mobilisations articulaires, ragss, relachement des
tissus mous, relachement actif, travail myofasetd,).

Traitements pré et post opératoire selon les reamations des chirurgiens traitants;
Préparation de retour au jeu suite a une convalesgau une absence du sport prolongée;
Traitements de maintien ou massage d’activatiorcpmpétition;

Présence lors des entrainements pour aider lesmesrs a optimiser les entrainements en
réduisant les risques de blessure. Aide a la jtatibn d’entrainements, série de tests pour

la prévention des blessures et gestion du stresamugtie et physiologique;

Gestion des commotions cérébrales conjointemert l&@uipe académique et les
entraineurs selon les standards internationayxissa jour;

Bandages prophylactiquesfingg. L’athléte doit fournir son matériel ou payer fess;

Premiers soins et suivi lors d’événements spq(tiiigrnois, compétitions, matchs) au frais
du club.



PREVENTION

PERFORMANCE
Services en psychologie sportive SPORT-ETUDES
CONSULTATIONS (Seulement a distance jusqu’au 13 octobre
Www.gorendezvous.com/ppam
Consultante en psychologie sportive : Emilie Bdah&agné LocaE-337

Courriel : emilie.ebg@gmail.com
Rendez-vouswww.gorendezvous.com/ppdm

Horaire : Lundi, mardi et mercredi sur rendez-vous

Services proposeés

Les objectifs :

1. Avec le personnel entraineur;
Sensibilisation face a la psychologie sportive gb&importance;
Formation et soutien dans le cadre du mandat;
Disponibilité au besoin lors des matchs ou compéstexterieurs.

Types de services :

Atelier formatif sur une thématique relative a la psychologie sport

0 Sujets possibles a aborder : la motivation, la dyigae et la cohésion d’équipe, la fixation
d’objectifs, le leadership (coacher au féminin)vigualisation, la gestion de stress (pression de
performance), etc.

Rencontre individuelle :
Rencontre informative aidant I'entraineur a obtel@is ressources et des outils sur des
sujets spécifiques pouvant I'aider a amener soipédquu athlete a performer et a demeurer
bien dans la discipline pratiquée.
Sujets possibles a aborder : la préparation avatthr{routine pré-compétitive, Plan
A et B, Bilan de performance, objectif de performa) la communication, la
dynamique de I'équipe, le leadership a développer ain athléte, etc.

Présence de la consultante lors d’entrainement etiae période de compétition :
(observation et/ou interventipn
o Possibilité d’évaluation subjective sur certaingezss en lien avec la pratique

Sujets possibles a observer : types de communicatigployée (entraineur, athléte),
indices de cohésion dans I'équipe, indices de fmdyque de I'équipe,
présence de leadership, moyens utilisés gestioardetions, etc.



o Possibilité d’intervention en compétition

Préparation avant compétition (technique de relamatechnique de concentration,
technique de visualisation, applicationnduoutine pré-compétitive,
fixation d’objectif de performance, etc.

2. Avec les étudiants-athletes;
Initiation a la psychologie sportive et a son adion;
Aide concernant les difficultés psychologiquesmbtives pouvant nuire aux performances
sportives et relationnelles;
Développement de stratégies pour construire ssudeés personnel et sportif.

Types de services :
Atelier formatif sur une thématique relative a $g/ghologie sportive
0 Sujets possibles a aborder : la dynamique d’éqlapephésion d’équipe, la gestion
de stress de performance, la fixation d’objeclk#goncentration, la confiance en soi,
la motivation, etc.
Rencontre individuelle
0 Sujets possibles a aborder : la gestion de strespedormance, la gestion des
émotions, la fixation d’objectifs, la gestion dédhec, la visualisation, le leadership,
la concentration, la confiance en soi, la motivatia psychologie des blessures, etc.
Atelier de discussion sur une thématique popukair@sychologie sportive
o formation pour des types d'athletes que I'on regeouensemble (capitaines,
confiance en soi, gestion de la pression de pednoe de haut niveau, etc.

Je peux consulter lorsque...

Je n’arrive pas a performer a mon plein potentaisdmon sport lorsque
¢a compte vraiment;

Je suis excellent a I'entrainement, mais je peres moyens en compétition;
Je possede un réel désir de repousser mes limets®mpnelles dans mon sport;

J'ai un grand besoin de mieux gérer mes émotions\anir fort suite a une erreur
sportive,;

Je souhaite apprendre a étre plus positif et cahflans mon sport;

Je veux apprendre a me débarrasser de la pevgaet sportif;
Tout va bien, mais je veux étre meilleur;

Etc.
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Services en nutrition

SPORT-ETUDES
CONSULTATIONS
www.gorendezvous.com/ppdm
Nutritionniste — diététiste : Marie-Héléne BourbasDt.P. M.Sc LocaE:337
Courriel :mh.bourbonnais@gmail.com Téléphone : (514) 774-2643

Rendez-vouswww.gorendezvous.com/ppdm

Horaire : Jeudi et vendredi sur rendez-vous

Services proposes :

1) Programme d’encadrement pour les entraineursen personne / téléphonique / virtuel

Rencontres individuelles :pour répondre aux questions et pour mieux ceasebésoins

des athletes (ex : gestion des blessures, gesitanfdtigue, récupération, etc...). Par la
suite, la nutritionniste et I'entraineur pourrongtitne en place des stratégies de planification
et de suivi (par exemple, recommander des suidisitiuels ou des ateliers / conférences
de groupes sur des sujets ciblés)

Service de planification :élaboration de stratégies nutritionnelles pouratbktes ou des
équipes sportives spécifiguement, pouvant étresé@is par I'entraineur. L’approche sera
adaptée a la situation. Par exemple :
o Planification des repas et des collations durartsemaine typique d’entrainement,
un camp d’entrainement, un tournoi ou une compétiti
o Choix de restaurants / menu en camp d’entrainemeah compétition
o0 Stratégies d’équipes pour répondre a des problgoestispécifiques, par exemple
en prévention de blessures, en récupération, diogekl poids, etc.
Une approche interdisciplinaire sera fortement aragee, en impliquant les autres
intervenants dans la planification des stratégies.

2) Programme d’encadrement pour les athletesen personne / téléphonique / virtuel

Voici quelques exemples de sujets pouvant étredeisar
Alimentation avant un entrainement
Alimentation et hydratation pour les entrainemeifgsdurance
Hydratation et choix de boissons
Récupération
Périodisation (adaptation des repas et collatieftnde volume d’entrainement)
Composition corporelle (augmentation de la massscoiaire, gestion du poids)
Gestion du poids et de la pesée pour les spodtegarie de poids
Gestion du poids pour les sports esthétiquesistiguies
Troubles de comportements alimentaires (de typeeaie boulimie, bigorexie)
Prévention des blessures et réathlétisation suiteedlessure
Optimisation du systéme immunitaire



Préparation a la compétition et aux camps d’ergragnts

Préparation aux voyages / alimentation sur la route

Troubles de santé : digestifs, anémie, aménorfreures de stress, déficit énergétique
Bases en cuisine et préparation des aliments

Planification de menus et plans de nutrition

Education, gestion et planification des supplémpots sportif

Education de base en nutrition (macro/micronutritesssiette équilibrée, santé)
Lecture des étiquettes d’aliments et choix de tiola avant / pendant / apres
'entrainement

Suppléments pour sportifs

Végeétarisme / Véganisme

Diétes populaires

Visite en épicerie

Tout autre sujet sera considéré au besoin.

Rencontres individuelles avec I'athléte pour répondre a des problématiques spécifiques
de facon individuelle. Avec le consentement dehli&e, un suivi sera effectué auprés de
son entraineur et les autres intervenants. Autampgssible, les stratégies seront discutées
en équipe interdisciplinaire pour favoriser I'attiei d’objectifs communs et un suivi plus
efficient.

Conférences de groupe pour effectuer de I'éducation en groupe ou poponélre a des
problématiques plus généralisées au sein du gra@seconférences peuvent se produire
en personne, si les mesures d’hygiéne et de s&digblies par 'Ecole secondaire De
Mortagne sont respectées. Dans le cas contrasrepl@érences peuvent se faire en ligne,
en direct, pour favoriser I'interaction et les éufpes.

Ateliers pratiques de groupe: pour mettre en pratique les notions de nutridarsport.
Les athlétes participeront activement a I'ateli@r ges manipulations d’objets, d’aliments
et produits, préparation de recettes en dégustatemactivités de réflexion et de
planification, ainsi que de rédaction. lls viseahd I'acquisition de compétences et le
développement de I'autonomie. Les ateliers serdapts pour répondre aux mesures
d’hygiéne et de salubrité en vigueur au moment dppoDans le cas ou des ateliers de
groupe en personne ne sont pas possible, lesrateéavent se faire en ligne, via des
groupes de discussion en direct, afin de gardspéet participatif et favoriser les
échanges.

Ateliers de cuisine :pour développetles compétences culinaires et I'autonomie. Les
ateliers seront adaptés pour répondre aux mesimggi€he et de salubrité en vigueur au
moment opportun. Dans le cas ou des ateliers dgogren personne ne sont pas possible,
les ateliers peuvent se faire en ligne, en di@ettype d’atelier est tres intéressant
puisqu’il permet a I'athléte de développer des cérapces dans son environnement,
supervisé par une nutritionniste a distance Vaielques exemples :

o Préparation de barres d’énergie maison, sans cuisso
Smoothie : énergie ou récupération
Boisson pour sportifs maison
Préparation de repas a la mijoteuse
Préparation de salades repas et poké bowl

© O 0O
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Ce service est un service de consultant. Notréskitogue, Pierre-Mathieu Dubois, rencontrera les
disciplines intéressées afin de leur donner uniesoutine expertise en plus de les encadrer dans la
préparation physique de leurs athletes.

Ce service n’inclut pas d’entrainement en gymnaske suivi a court terme des athlétes.

Nous demandons aux entraineurs ou mandataireesstéy a ce service de se déplacer a I'école pour

venir rencontrer le kinésiologue en prenant rendes avec lui & ladresse suivante :
pmdubois@fxvperformances.com

Objectifs du service de consultant en préparation lpysique:

Aider les disciplines sportives qui ne sont pasrasure de travailler directement avec un
kinésiologue pour planifier le développement mottyshysique de leurs athlétes;
Prévention de blessures avec un meilleur entrainerne une meilleure préparation
physique;

Aider a la préparation annuelle pour atteindre deses de performance optimale aux
moments désires;

Monter des programmes d’entrainement que I'enttaipeut encadrer a l'intérieur de sa
discipline sportive;

Aider les entraineurs a devenir meilleurs dansépagration physique de leurs athlétes;
Répondre, dans la mesure du possible, aux besesnsmndraineurs.

Fonctionnement :

L’entraineur ou le mandataire intéressé doit pt#ataent prendre rendez-vous avec le
kinésiologue par courriel a 'adresse suivanterndubois@fxvperformances.com

Utiliser ce service vous donne droit & 5 heuresedeontre avec le kinésiologue;

Le premier rendez-vous sera d’'une durée d’'une refimale bien cibler les besoins de
I'entraineur ou du mandataire. Nous demandons atilésateurs de bien compléter les
documents qui seront demandés par le kinésiologde montrer un sérieux afin de rendre
ce service efficace et utile. Les utilisateursmpirépondront pas a ces conditions se
verront retirer le service demandé;

Les rendez-vous subséquents, pour un total deré$iezeront attribués selon les besoins
de I'entraineur en discutant avec le kinésiologue.
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Annexe 1

Comment prendre un rendez-vous étape par etape
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Ecole secondaire De Mortagne
Services périphériques Sport-études
ComsutTAToNS
oo
Prénom : Nom :
Date : Signature de ta surveillante avant ton rendez-vous :

Heure: b a__h

Jaccepte que I'éléve mentionné(e) ci-haut se
présente a son rendez-vous.

Matiere(s) : Oui D NmD Signaturede I'enseignant :
oui 3 nen D signaturede I'enseignant :

Période(s) Touchée(s):1 2 3 4 5 6
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