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ACTION

Prévention des blessures 30/10/2025 

Autres 18 

Santé 

Le 30 octobre 2025, une action a été mise en place sur un sujet important : la prévention
des blessures et la gestion de la charge de travail. Une Journée Riche en enseignements
initiée par Titouan Héloire, responsable de la catégorie U20 avec l’expertise de Romain
Gros, ostéopathe diplômé intervenant pour le club. La session, qui s’est déroulée à travers
des présentations interactives et des ateliers pratiques, visait à sensibiliser les 18 joueurs
U20 présents sur l’importance d’une préparation physique optimale. Objectifs de l’Action o
Mettre en lumière les bonnes pratiques pour éviter les blessures courantes : musculaires
(élongations, déchirures), articulaires (entorses, luxations), osseuses (fractures, contusions)
o Expliquer comment équilibrer les charges de travail physique pour optimiser la
performance tout en évitant le surentraînement. o Proposer des outils concrets, comme
une fiche type de programme récupération & mobilité du lendemain de match. o Mise en
pratique avec des exercices de renforcement, de mobilité et d’étirements Des résultats
attendus prometteurs car une bonne préparation physique réduit les risques d’arrêts
prolongés. De plus, des joueurs(ses) en pleine forme atteignent leur meilleur niveau. Cette
initiative souligne l’engagement du FC Mercury pour assurer la sécurité, la santé et le
bien-être des jeunes joueurs et joueuses. Nous invitons tous les éducateurs à intégrer ces
recommandations dans leurs plans d’entraînement. 
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