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Pratique trop intensive, mauvaise préparation... Un tiers des coureurs s
au moins une fois par an. Pas grave, a condition de respecter de
protocoles de reprise et non de reprendre la course trop vite et trop f
c'est trop souvent le cas. Voici six a protocoles a suivre aprés une co
musculaire, une périostite, une fracture de la cheville, une fracture de
une tendinite ou une déchirure musculaire.

PAR PHILIPPE HERISSON, KINESITHERAPEUTE DU SPORT, MEMBRE FONDATEUR DE X-RUN, PHOTOST

ans nos cabinets spécialisés de kinésithérapie du sport, la

quasi-totalité des blessures rencontrées sont d origine mé-

canique. Le coureur a, en effet, tendance a sous-estimer

le travail de ses jambes et le nombre d’appuis au sol pro-
voqués par la course — entre 160 et 180 par minute selon les indivi-
dus. Par exemple, au cours d’un footing de 40 mn, vous aurez entre
6400et 7200 contacts avec le sol (3200 a 3600 par pied), ce qui est
considérable. Cela ne freine parfois pas le débutant qui court bru-
talement pour suivre un ami ou se lancer un défi déraisonnable. Ni
le confirmé qui n’hésite pas a faire des dizaines de kilometres sans
précaution aprés une longue coupure liée a des vacances ou a une
blessure. Il n'est pas rare non plus de rencontrer des coureurs qui
commencent leur entrainement en mars pour courir leur premier
marathon en avril. D’'ot ’'importance, quel que soit son niveau, de
bien connaitre le fonctionnement de son corps pour éviter les blessu-
res. Cet apprentissage doit se faire dans le respect d’un cadre adapté
et personnalisé. Seul, cest plus difficile car on a tendance a tricher et,
sous “Ieffet plaisir”, a en faire toujours davantage a 'entrainement.

Comprendre les causes de la blessure

Pour sortir d’une blessure, il est nécessaire d’entrer dans un proces-
sus sérieux. Un cadre qui permet de maitriser les soins et la reprise.
Pour cela, le mieux est de consulter et de demander conseils a un
médecin, un kiné, voire un podologue ou un coach qui analysera
au plus juste les causes de votre blessure. Le choix du spécialiste qui
vous suivra est primordial. On ne peut, en effet, se contenter d’'un
« reprenez doucement » si souvent entendu en consultation. Une re-
commandation difficile & mettre en pratique... car elle ne veut rien
dire en soi. Blessé, on ne peut se passer d’'une réelle méghode de re-
prise du sport. Leggénie biologique nous permet de nous adapter a
toutes les conditions: climatiques, alimentaifesyisogiales... Dame

Nature nous a donné ce don. Si vous acceptez I'idée
va peu a peu se transformer au cours des entraine
serez capable de repousser vos limites. Blaise Dubo:
peute, directeur de la Clinique du coureur au Québe
adage : « Le corps sadapte dans la mesure otl les contraint

gueur sans faille. Vous repousserez alors les limites de
d’adaptation.

S'adapter sans se désadapter

La quasi-totalité des blessures sont dues a un manque de prog

rét prolongé pour une blessure, nos tissus sont désad
tendons, ligaments, aponévroses, articulations...
ce que préconise Blaise Dubois.

Tous les plans de reprise que nous vo
sur plusieurs semaines etfévdl'
lidant toujours la précé
il est consellle der
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= 10 clés

pour reprendre
apres blessure

1| Entreprendre les soins
nécessaires.
2 Comprendre grace a
un interrogatoire prolongé
avec un spécialiste les causes
de votre blessure.
3 Modifier le volume et l'intensité
de votre entrainement.
4 Arréter le moins possible — sous
trole — la pratique de la course
(1.
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« REPRENDRE DOUCEMENT »,
CELA NE VEUT RIEN DIRE.

READAPTER SON CORPS A LA COURSE, |

C'EST TRES PRECIS.
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Plan de reprise aprés une contracture musculaire

5 mn marche + 5 x (1 mn course/1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 4 x (9 mn course/1 mn marche) + 5 mn marche

Repos

Repos

5 mn marche + 5 x (2 mn course/1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 3 x (14 mn course/1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 5 x (3 mn course/1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 20 mn + 5 mn marche

Repos 5 mn marche + 5 x (9 mn course/1 mn marche) + 5 mn marche
5 mn marche + 5 x (4 mn course/1 mn marche) + 5 mn marche 5 mn marche + 4 x (14 mn course/1 mn marche) + 5 mn marche
5 mn marche + 3 x (9 mn course/1 mn marche) + 5 mn marche Repos
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10 mn marche + 1 x (1 mn course/1 mn
marche) + 10 mn marche

10 mn marche + 3 x (2 mn course/1 mn
marche) + 10 mn marche

10 mn marche + 3 x (4 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

Repos

Repos

Repos

10 mn marche + 2 x (1 mn course/1 mn
marche) + 10 mn marche

10 mn marche + 4 x (2 mn course/1 mn
marche) + 10 mn marche

10 mn marche + 3 x (5 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

10 mn marche + 3 x (1 mn course/1 mn
marche) + 10 mn marche

10 mn marche + 3 x (3 mn course/1 mn
marche) + 10 mn marche

10 mn marche + 4 x (4 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

Repos

Repos

Repos

10 mn marche + 4 x (1 mn course/1 mn
marche) + 10 mn marche

10 mn marche + 5 x (2 mn course/1 mn
marche) + 10 mn marche

10 mn marche + 4 x (5 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

10 mn marche + 5 x (1 mn course/1 mn
marche) + 10 mn marche

10 mn marche + 4 x (3 mn course/1 mn
marche) + 10 mn marche

10 mn marche + 3 x (6 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

10 mn marche + 4 x (6 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 2 x (9 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 20 mn course + 5 mn
marche

Repos

Repos

Repos

10 mn marche + 3 x (7 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 3 x (9 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 2 x (12 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

10 mn marche + 2 x (8 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 15 mn course + 5 mn
marche

5 mn marche + 25 mn course + 5 mn
marche

Repos

Repos

Repos

10 mn marche + 12 mn course + 10 mn marche

5 mn marche + 2 x (10 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 2 x (14 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

10 mn marche + 14 mn course + 10 mn marche

5 mn marche + 30 mn course + 5 mn
marche
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Plan de reprise aprés une fracture de cheville

apres un arrét supérieur a 6 mois

5 mn marche + (1 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

10 mn marche + (1 mn course/
1 mn marche) + 10 mn marche

10 mn marche +2 x (1 mn
course/1 mn marche) + 10 mn
marche

15 mn marche + 3 x (1 mn
course/1 mn marche) + 15 mn
marche

Repos

Repos

Repos

Repos

5 mn marche + (1 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

10 mn marche + (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche
+ (1 mn course/1 mn marche)
+ 10 mn marche

10 mn marche + 3 x (1 mn
course/1 mn marche) + 10 mn
marche

15 mn marche + 4 x (1 mn
course/1 mn marche) + 15 mn
marche

Repos

Repos

Repos

Repos

Repos

Repos

Repos

Repos

10 mn marche + (1 mn course/
1 mn marche) + 10 mn marche

10 mn marche + 2 x (1 mn
course/1 mn marche) + 10 mn
marche

15 mn marche + 2 x (1 mn
course/1 mn marche) + 10 mn
marche + 2 x (1 mn course/1 mn
marche) + 15 mn marche

20 mn marche + 4 x (1 mn
course/1 mn marche) + 20 mn
marche

Repos

Repos

Repos

Repos

20 mn marche + 4 x (2 mn
course/2 mn marche) + 20 mn
marche

| 20 mn marche +7 x (2mn
course/2 mn marche) + 20 mn
marche

20 mn marche +4 x (2 mn
course/1 mn marche) + 5 mn
marche + 3 x (2 mn course/1 mn
marche) + 20 mn marche

20 mn marche +5 x (3 mn
course/1 mn marche) + 20 mn
marche

Repos

Repos

Repos

Repos

20 mn marche + 3 x (2 mn
course/2 mn marche) + 5 mn
marche + 3 x (2 mn course/2 mn
marche) + 20 mn marche

20 mn marche +5 x (2 mn
course/1 mn marche) + 20 mn
marche

20 mn marche + 8 x (2 mn
course/1 mn marche) + 20 mn
marche

20 mn marche + 6 x (3 mn
course/1 mn marche) + 20 mn
marche

20 mn marche + 6 x (2 mn
course/2 mn marche) + 20 mn
marche

20 mn marche + 6 x (2 mn
course/1 mn marche) + 20 mn
marche

20 mn marche +5 x (2 mn
course/1 mn marche) + 5 mn
marche + 5 x (2 mn course/1 mn
marche) + 20 mn marche

20 mn marche + 7 x (3 mn
course/1 mn marche) + 20 mn
marche

Repos

Repos

Repos

Repos

20 mn marche +4 x (2 mn
course/2 mn marche) + 5 mn
marche + 3 x (2 mn course/2 mn
marche) + 20 mn marche

20 mn marche + 7 x (2 mn
course/1 mn marche) + 20 mn
marche

20 mn marche + 10 x (2 mn
course/1 mn marche) + 20 mn
marche

20 mn marche + 8 x (3 mn
course/1 mn marche) + 20 mn
marche

Repos

Repos

Repos

Repos

20 mn marche +5 x (4 mn
course/2 mn marche) + 20 mn
marche

20 mn marche + 3 x (6 mn
course/2 mn marche) + 20 mn
marche

15 mn marche + 4 x (7 mn
course/2 mn marche) + 15 mn
marche

10 mn marche + 2 x (12 mn
course/1 mn marche) + 10 mn
marche

Repos

Repos

Repos

Repos

20 mn marche + 6 x (4 mn
course/2 mn marche) + 20 mn
marche

20 mn marche + 3 x (6 mn
course/1 mn marche) + 20 mn
marche

15 mn marche + 4 x (7 mn
course/1 mn marche) + 15 mn
marche

10 mn marche + 20 mn course
+ 10 mn marche

Repos

Repos

Repos

Repos

20 mn marche + 7 x (4 mn
course/2 mn marche) + 20 mn
marche

20 mn marche + 4 x (6 mn
course/2 mn marche) + 20 mn
marche

15 mn marche + 4 x (8 mn
course/2 mn marche) + 15 mn
marche

10 mn marche + 25 mn course
+ 10 mn marche

20 mn marche +5 x (5 mn
course/2 mn marche) + 20 mn
marche

20 mn marche + 4 x (6 mn
course/1 mn marche) + 20 mn
marche

15 mn marche + 2 x (10 mn
course/1 mn marche) + 15 mn
marche

10 mn marche + 30 mn course
+ 10 mn marche

Repos

—_—

: “":""

E1T 53
N

-

Repos

Repos
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SI VOUS INTEGREZ DEUX SEANCES

DE FRACTIONNE DANS LA MEME SEMAINE

DANS VOTRE PLAN DE REPRISE
VOUS SEREZ UN CANDIDAT
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Plan de reprise aprées une fracture de fatigue

5 mn marche + 1 x (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 3 x (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 5 x (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 7 x (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 2 x(1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 4 x (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 6 x (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 8 x (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

Repos

Repos

Repos

Repos

5 mn marche + 3 x (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 5 x (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 7 x (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 9 x (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 4 x (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 6 x (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 8 x (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 10 x (1 mn course/1
mn marche)+5 mn marche

Repos

Repos

Repos

Repos

Repos

Repos

Repos

Repos

5 mn marche + 5 x (2 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 8 x (2 mn course/
2 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 10'% (2 mn
course/1 mn marche) + 5 mn
marche

5 mn marche + 6 X (3 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 6 x (2 mn course/
2 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 8 x (2 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 12 x (2 mn
course/2 mn marche) + 5 mn
marche

5 mn marche + 8 x (3 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

Repos

Repos

Repos

Repos

5 mn marche + 6 x (2 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 9 x (2 mn course/
2 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 12 x (2 mn course
/1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 5 x (4 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 7 x (2 mn course/
2 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 9 x (2 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 14 x (2 mn course
/2 mn marche) + 5 mn:marche

5.mn marche + 6 x (4 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 7 x (2 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 10 x (2 mn course
/2 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 14 x (2 mn course
/1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 7 x (4 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

Repos

Repos

Repos

Repos

5 mn marche + 4 x (5 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 3 x (7 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 2 x (12 mn course
/2 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 2 x (15 mn
course/1 mn marche) + 5 mn
marche

5 mn marche + 5 x (5 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 4 x (7 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 2 x (12 mn course
/1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 20 mn course
+ 5 mn marche

Repos

Repos

Repos

Repos

5 mn marche + 6 x (5 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 3 x (8 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche +2 x (13 mn
course/2 mn marche) + 5 mn
marche

5 mn marche + 22 mn course
+5 mn marche

5 mn marche + 4 x (6 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 3 x (9 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 2 x (13 mn course
/2 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 25 mn course
+5 mn marche

5 mn marche + 5 x (6 mn course/
* 1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 3 x (10 mn course
/1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 2 x (15 mn course
/2 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 30 mn course
+5 mn marche

Repos

Repos
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Plan de reprise aprés une tendinite

5 mn marche + 2 x (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 2 x (2 mn course/
2 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 4 x (2 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 4 x (3 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

Repos

Repos

Repos

Repos

5 mn marche + 3 x (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 3 x (2 mn course/
2 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 5 x (2 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 5 x (3 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 4 x (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 4 x (2 mn course/
2 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 6 x (2 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 6 x (3 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

Repos

Repos

Repos

Repos

5 mn marche + 5 x (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 5 x (2 mn course/
2 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 7 x (2 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 7 x (3 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 6 x (1 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 6 x (2 mn course/
2 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 8 x (2 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 8 x (3 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 4 x (4 mn course/
2 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 4 x (4 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 4 x (5 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 2 x (10 mn course
/1 mn marche) + 5 mn marche

Repos

Repos

Repos

Repos

5 mn marche + 5 x (4 mn course/
2 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 5 x (4 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 5 x (5 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 3 x (8 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 6 x (4 mn course/
2 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 6 x (4 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 4 x (6 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 25 mn course
+5 mn marche

Repos

Repos

Repos

Repos

5 mn marche + 7 x (4 mn course/
2 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 7 x (4 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 5 x (6 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 2 x (15 mn course
/1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 8 x (4 mn course/
2 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 8 x (4 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 4 x (7 mn course/
1 mn marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 30 mn course
+5 mn marche
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= 5 mn marche + 5 x (1 mn course/1 mn
% marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 7 x (2 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 6 x (4 mn course/1 mn
marche)'+ 5 mn marche

5 mn marche + 10 x (2 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 2 x (9 mn course/1 mn
marche) +5 mn marche

Repos

Repos

Z 5 mn marche + 10 x (1 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 6 x (3 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 3 x (9 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 12 x (1 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

5 mn'marche + 8 x (3 mn course/1 mn
marche)'+ 5 mn‘marche

5 mn marche + 2 x (14 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 5 x (4 mn course/1 mn
marche) + 5 mn marche

5 mn marche + 30 mn + 5 mn marche




