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Communiqué de presse
Luxembourg, le 28 septembre 2011

          
Lancement du site tipps.lu, premier site au Luxembourg dédié à la prévention des blessures: pour que tout le monde puisse pratiquer ou reprendre une activité sportive sans les risques de blessures associés. 

La pratique d’un sport comporte malheureusement le risque de se blesser. Ceci ne signifie pas pour autant qu’il vaille mieux en éviter la pratique. Les avantages pour la santé l'emportent de loin sur les inconvénients que représentent les blessures sportives. Pour tenter de répondre à ce dilemme, le Laboratoire de Recherche en Médecine du Sport (CRP-Santé) a développé un outil permettant d’en réduire les risques : le TIPPS, et le met gratuitement à votre disposition.

La problématique des blessures sportives occupe le Laboratoire de Recherche en Médecine du Sport (LRMS) depuis quelques années déjà. Une première étude a débuté au Sportlycée il y a 4 ans, puis un second projet est né, portant sur les coureurs de longue distance à Luxembourg. Pour mener à bien ces travaux, un logiciel de suivi de l’entraînement et des blessures sportives a été développé : le TIPPS (Training and Injury Prevention Platform for Sports). Outil de recherche dans une première phase, le LRMS vient d’y apporter plusieurs innovations avant de le mettre gratuitement à la disposition du public via son nouveau site internet : www.tipps.lu.


Qu’est-ce que le TIPPS précisément ?

Le TIPPS est un agenda sportif électronique accessible via internet qui permet l’encodage au jour le jour des données relatives à vos entraînements et à votre état de santé (douleurs et blessures). 
Ce logiciel est capable de générer des statistiques sur votre pratique sportive, d’illustrer graphiquement votre charge d’entraînement, et permet de mettre en évidence vos périodes de blessures et d’analyser leurs caractéristiques. 
Grâce au TIPPS vous aurez la possibilité de garder une comptabilité de tous vos entraînements et de votre ressenti au fil des mois, d’évaluer votre charge d’entraînement et de progresser de manière plus structurée et motivante.


Comment fonctionne-t-il ?

Les blessures sportives peuvent avoir différentes origines, mais la principale cause reste la mauvaise gestion de l’entraînement. Par exemple, ne pas accorder aux muscles assez de temps pour récupérer après un effort, augmenter l'intensité de l’exercice trop rapidement ou ne pas s'arrêter lorsqu’une douleur persiste ou s'accroît pendant l'activité. 
L’action de ce système est justement portée sur l’optimisation de votre pratique physique en prévenant les phénomènes de surcharge et de blessures. Par exemple, il vous sera demandé d’évaluer l’intensité de vos séances, de signaler si vous avez ressenti des douleurs lors de votre activité, et même d’évaluer cette douleur. A partir de ce type d’indications, le programme sera capable d’identifier vos risques de blessure.
Dans le cadre d’une structure sportive, la version payante du TIPPS offre la possibilité d’une gestion de groupe. Ainsi, les informations récoltées permettront aux entraîneurs et à l’équipe médicale une prise en charge efficace de(s) l’athlète(s) en vu d’optimiser et de sécuriser la pratique sportive. 





A qui est destiné le TIPPS ?

Le TIPPS est destiné à toutes les personnes qui pratiquent ou souhaitent reprendre une activité physique, peu importe le type de sport ou le niveau de pratique. De plus, il permet aux entraîneurs et aux coachs personnels de planifier et de suivre l’entraînement des athlètes dont ils ont la charge. Finalement, le suivi des plaintes et des blessures permettra à une équipe médicale, votre médecin ou kiné de vous suivre tout au long de votre vie active. Cette méthodologie s’inscrit donc à la fois dans une démarche de santé publique et d’optimalisation des performances physiques en respectant la santé du pratiquant.

Et demain, que deviendra le TIPPS ?

Une première version du TIPPS est désormais accessible gratuitement au public, mais l’équipe du LRMS ne compte pas en rester là. De nouvelles fonctionnalités sont déjà prévues pour les mois à venir. Par exemple, le système d’indicateurs de risque, sorte de « tableau de bord » permettant à l’utilisateur de jauger son niveau de risque de blessure selon différents critères, est en développement et devrait être disponible prochainement. Egalement, le TIPPS permettra d’ici quelques temps le calcul de la charge d’entraînement selon la méthode RPE (Rate of Perceived Exertion), concept récent dans le domaine de l’entraînement, et utile aux entraîneurs et aux coachs sportifs. Le but étant d’en faire un outil toujours plus pratique et complet dans son objectif d’une pratique physique saine et sans blessures sportives.
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