10 CLEES ANTI BLESSURES

o.

les deux piliers de base pour
récupérer convenablement apres des séances difficiles. Une alimentation riche en protéine
pour reconstruire les muscles, riche en glucide pour pouvoir donner du carburant sur les
sorties.

80% des blessures surviennent a partir du moment
ou |'entrainement n’est pas suffisamment progressif (trop vite trop rapidement, trop de
volume trop rapidement, entrainements top rapprochés ...)

bitume, sentier, herbe, sable, tapis, le but
étant que le corps ne s’habitue jamais car s'il y a toujours le méme stress mécanique
appliqué au corps au quotidien c’est le meilleur moyen pour se blesser

diversifier les entrainement en pratiquant des
sports portés comme le vélo, la natation

10% des blessures proviennent de chaussures non
adaptées, de semelles orthopédiques portées trop longtemps

10% des blessures proviennent d’un
vice biomécanique, de dysfonctionnements musculaires ou de fragilité tissulaire. Le
renforcement musculaire couplé a de la mobilité spécifique peut avoir plusieurs bénéfices
sur la foulée et donc réduire les risques de blessures

courir avec une cadence aux alentours
de 180 pas par minute pourrait permettre de réduire les blessures, courir avec des appuis
Iégers en faisant le moins de bruits possibles

soyez a |'écoute de votre corps, reconnaitre les signaux corporels de
douleurs, de fatigue, pour éviter de pousser le bouchon trop loin

en cas de blessure, éviter les anti inflammatoire
qui a court terme va réduire l'irritation mais sur le long terme fragilise et diminue la
tolérance des tissus

10. intégrer dans

chacune de vos sorties, un échauffement (cf vidéo « échauffement » sur la plateforme) et
20min a une allure trés trés tranquille

Outil utilisé Raison

Grace a une | Charge de Foster Planifier un plan progressif
bonne Echelle de ressenti (intensité, volume)
planification | Calcul des allures Un entrainement polarisé

80/20

Technique Faire le moins de bruit possible Réduire I'impact au sol

avec un genou tendu, en




Travailler avec un métronome et
ainsi augmenter sa cadence de
pas aux alentours de 180

avant de la hanche avec
une attaque talon forte

Diversité de
la pratique

Entrainement croisé (vélo, piscine)
Renforcement musculaire
spécifique course

Trail, course bitume, diversité des
terrains

Créer d’autres stress
mécaniques pour que le
corps ne s'adapte pas
Améliore I'économie de
course, le seuil de
résistance et la force
explosive, vitesse max

Chaussures | Fiche clinique du coureur Choisir sa chaussure en
fonction de nos
Pathologies, Niveau de
pratique et Habitudes

Ressenti Echelle de fatigue, stress, anxiété | Mesurer mon niveau

personnel d’énergie et anticiper le

surentrainement




