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LA COURSE A PIED

par Jean-Baptiste Duault, kinésithérapeute, préparateur physique

LES POINTS CLES POUR NE PAS SE BLESSER
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La technique de course

Les trois facteurs essentiels :

U Avoir une fréquence de pas comprise entre 170 et 190 pas par minute.

¥ Avoir un genou fléchi avant l'impact au sol pour absorber les vibrations.

VU Avoir un pied verticalement proche du bassin lors de limpact au sol et le corps
legerement penché en avant pour béneficier de la pesanteur.

Cela participe a un point essentiel en course a pied : le rendement.

g( L'attaque de pied se fait classiquement par le talon MAIS :

L'attaque médio ou avant pied peut se faire lors des phases d'accélération ou

lors d'ascensions.
L'attaque medio ou avant pied peut étre une philosophie de course.

> Bibliographie en rapport: 1) 2) 3)
% Les chaussures pour courir :

Aucune chaussure ne blesse. Seule ['habituation progressive (2 mois alternés) a la
chaussure permet d'y étre confortable.



La planification

Les coureurs expéerimentés se blessent moins que les jeunes coureurs.

La régularité de la pratique de la course a pied est essentielle en prévention.

VU L'augmentation trop rapide des charges de travail augmente le risque de blessure
car le sportif sort de sa zone de capacité d'adaptation physiologique.

U Il est essentiel de ne pas augmenter de plus de 5 a 10% par semaine lintensité et le
volume de course hebdomadaire pour eviter une surcharge.

VU Les blessures sont la conséquence d'une accumulation d'erreurs en termes de
volume et d'intensité d'entrainement.

¥ De nombreux néophytes sont influencés par les marques ou collectifs de course et
s'attaquent a des courses longues distances apres moins d'un an de course a pied.

N Les capacités physiques a supporter les contraintes mécaniques de la course a

pied sont majoritairement ignorees par les coureurs.
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Le renforcement musculaire

> Bibliographie en rapport : 4/5

U Sdrement le point le moins travaillé aujourd'hui.

Les coureurs pensent que courir suffit pour gagner de la force.

N Les préparations physiques générales pratiquées par les coureurs sont souvent
inadaptées, trop volumiques, leur intérét est souvent discutable.

U Iln'est pas dans la culture francaise de faire du renforcement musculaire pour
prevenir les blessures en « CAP » malgre son importance ++.

N Le renforcement musculaire participe a la prévention des blessures et
l'amélioration des performances s'il est bien fait !

> Bibliographie en rapport 6) 7) 8)

EN RESUME
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L'essentiel des parameétres pour prévenir les blessures en course a pied :

Respecter certains parameétres dans la technique de course.
Opter pour une planification adaptée.
Faire du renforcement musculaire pour une meilleur tolérance de l'impact au sol.
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