Consigne: A partir des informations tirées de l’exploitation des documents, rédigez le rapport médical, de l’accident de Julie en lui donnant quelques conseils qui auraient pu lui éviter de se blesser.
Lors de ses démarrages en sprint, alors qu’elle ne s’était pas échauffée, Julie s’est cassé le tendon d’Achille. Elle doit donc, après avoir subi une opération, ne pas travailler pendant trois mois et porter un plâtre pendant six semaines. Les démarrages en sprint demandent un effort soudain et important de la part de l’organisme. N’étant pas échauffée, son corps et plus particulièrement son tendon n’a pas supporter la violence de l’effort.

En effet, lors d’un échauffement :
- la fréquence cardiaque augmente afin d’augmenter le débit cardiaque,

- le sang est redistribué aux muscles au détriment de certains organes comme le système digestif,

- la fréquence respiratoire augmente et le recrutement des alvéoles                                                                                   pulmonaires augmente afin d’augmenter la quantité d’air ventilée,

- les capillaires musculaires se dilatent afin d’augmenter le débit et la surface d’échange de l’oxygène,

- la chaleur augmente afin de favoriser la fluidité du sang, de favoriser le glissement, l’élasticité et la performance de cellules musculaires,

- le coulissage des articulations est facilité par l’augmentation de la fluidité du liquide synovial,

- mais surtout: les tendons sont plus souples, limitant ainsi le risque de rupture.

Si Julie s’était échauffée correctement sont tendon ne se serait pas cassée. Sa souplesse lui aurait permis d’absorber ce choc et donc de ne pas se briser. Le tendon d’Achille intervient lors d’une extension du pied, autrement dit lorsque le muscle du mollet est contracté. Lors de l’extension du pied, le tendon est étiré et s’il n’est pas préalablement préparer (par un échauffement par exemple) il n’est pas assez élastique et donc risque de ce cassé. Julie n’arrivait plus à bouger son pied après l’accident car le tendon d’Achille intervient beaucoup lors d’un mouvement du pied. Elle n’était plus apte à étendre son pied mais elle pouvait toujours le ramener vers elle car lors d’un mouvement de flexion du pied, le muscle tibial est contracté pour permettre au pied de remonter et ne demande donc aucun effort de la part du tendon d’Achille. Sous la douleur, elle n’a pas osé essayer de trop le bouger ce qui me parait relativement logique. 

