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Chaque année,  p lus  de 50% des runners  se  b lessent  se lon Yale

Medic ine.  D ’aut res  sources  suggèrent  même que ce ch i f f re  pour ra i t

at te indre les  80%.

Et  ce la  ne concerne pas que les  coureurs  débutants .  L i sez  le

parcours  de vos  ath lètes  préféré ·e ·s  et  vous  découvr i rez  sans  doute

qu ’ i l s  ont  dû aff ronter  une b lessure à un moment  donné de leur

car r ière .  Par  exemple ,  Scott  Jurek ,  vér i tab le  légende de l ’u l t ra-

t ra i l ,  a  souffer t  d ’aponévros i té  p lanta i re  (p lantar  fasc i i t i s ,  en

angla is )  comme i l  l ’a  conf ié  dans  son autobiographie  Eat  & Run .

Ayant  moi-même longtemps souffer t  d ’une tendin i te  au tendon

d’Achi l le  (au n iveau du point  d ’ inser t ion) ,  j ’a i  consu l té  de nombreux

spécia l i s tes  (médecins  du sport ,  podologues ,  k inés i thérapeutes)  et

passé en revue de nombreux ar t ic les  de journaux sc ient i f iques  pour

m’a ider  à  me débarrasser  déf in i t i vement  de cette  b lessure .

Croyez-en mon expér ience :  avec les  b lessures  du sport ,  i l  vaut

mieux prévenir  que guérir .

Les  conse i l s  su ivants  sont  un concentré  de mon expér ience et  de

mes recherches .  B ien sûr ,  ceux-c i  ne remplacent  pas  l 'expert ise

d’un professionnel  de la  santé  (que je  ne su is  pas)  mais  j ’espère

qu ’ i l s  pour ront  const i tuer  une bonne base pour  déve lopper  vot re

prat ique de la  course à p ied.

NE FAITES PAS PARTIE DE LA

MAJORITÉ DES COUREURS ! 



L ’a lp in i s te  amér ica in  A lex  Lowe avai t  coutume de répéter  :

Le mei l leur  gr impeur  au monde est

celui  qui  s ’amuse le  plus

On peut  en d i re  autant  pour  la  course à p ied.  Pourquoi  cour i r  s i

ce n ’est  pour  se  fa i re  p la is i r  !

B ien sûr ,  i l  es t  important  de se f ixer  que lques  object i fs  pour

garder  sa mot ivat ion.  Mais  i l  vaut  mieux qu ’ i l s  so ient  modestes

et  réal istes  pour  ne pas  en fa i re  t rop.

Au-delà des  b lessures ,  s ’ent ra îner  t rop peut  condui re  à

ressent i r  une fat igue constante vo i r  même à une perte  de

sommei l .

En prat ique,  la  règ le  d ’or  est  de ne pas  augmenter  la  d is tance

de p lus  de 10% d’une semaine à l ’autre .  S i  vous  avez couru  8

km une semaine a lors  vous  devez vous  en ten i r  à  8 ,8  km au

maximum la  semaine su ivante.

En c la i r ,  a l lez-y  doucement ,  reposez-vous  b ien ent re  chaque

séance,  mangez correctement ,  dormez au min imum huit

heures par  nuit  et  vous  aurez déjà une base so l ide pour

progresser  sans  vous  b lesser .

01. PRIVILÉGIER LES PETITS OBJECTIFS POUR
DE GRANDES VICTOIRES



02. EFFECTUER UN ÉCHAUFFEMENT
DYNAMIQUE AVANT CHAQUE SÉANCE

Mouvement  de yoga chat-vache (v idéo)

Inchworm (v idéo)

Squats  (v idéo)

Jumping Jacks  (v idéo)

High Knees (v idéo)

S ’échauffer  ou i  mais  pas  n ’ importe  comment  !  Le  ro le  de

l ’échauffement  et  p lus  part icu l iè rement  des  ét i rements

susc i te  tou jours  beaucoup de débats .

En  2013 ,  une étude a fa i t  grand bru i t  en conc luant  que

les  ét i rements  s tat iques  pouvaient  d iminuer  la  force

musculaire .

A ins i ,  le  consensus  actue l  est  qu ’ i l  faut  prat iquer  des

exercices dynamiques .

Vo ic i  une pet i te  sé lect ion d ’exerc ices  pour  vous  insp i rer  :

https://www.youtube.com/watch?v=WqcOwyehz-g
https://www.youtube.com/watch?v=VSp0z7Mp5IU
https://www.youtube.com/watch?v=EXFBExFRTBY
https://www.youtube.com/watch?v=ihuzOgppP40
https://www.youtube.com/watch?v=oDdkytliOqE


03. PRATIQUER UNE AUTRE ACTIVITÉ
PHYSIQUE

Yoga

Natat ion

Escalade

C’est  un conse i l  qu i  rev ient  souvent  et  i l  es t  exce l lent  !

Une étude de 2013 publ iée dans  le  ​​B r i t i sh  Journa l  of

Sports  Medic ine a démonté que les  exerc ices

d ’ent ra înement  muscu la i re  pouvai t  diminuer  le  r isque de

blessure dues au surentraînement  de 50% .

Même s i  la  sa l le  de sports  semble êt re  la  so lut ion la  p lus

eff icace,  d ’aut res  act iv i tés  sont  également  suscept ib les

de conveni r  :



04. CHOISIR DE BONNES CHAUSSURES ET
ALTERNER LES MODÈLES

Le p lus  important  est  de t rouver  des  chaussures

confortables  qu i  ne causent  pas  la  moindre dou leur  n i

gêne.

La surpronation  est  assoc iée à un r i sque légèrement

p lus  é levé de b lessure mais  l ’ef f icaci té  des  chaussures

pour  pronateur  restent  à  démontrer .  En bref ,  n ’ y  fa i tes

pas t rop at tent ion.

Bon,  vous  a l lez  d i re  que nous  avons  un part i  pr i s  en tant

que s i te  de chaussures  de runn ing mais  c ’est  la  sc ience

qui  le  d i t  :  un  essa i  randomisé cont rô lé  a démontré  que

changer  de chaussures  d ’une séance à l ’aut re  pouvai t

diminuer  le  r isque de blessure .

En  c la i r ,  deux pai res  va lent  mieux qu ’une !



05. DEMANDER DE L’AIDE AUX
PROFESSIONNELS

Avec la  mul t i tude d ' informat ions  sur  la  course à p ied sur

internet  i l  es t  tentant  de penser  qu 'on peut  se  débrou i l le r

tout  seu l .

Même s i  ce la  est  poss ib le  dans  une certa ine mesure ,  un

bon coach runn ing peut  fa i re  des  merve i l les  et  vous

permett re  de progresser  plus eff icacement  en  toute

sécuri té .

De p lus ,  pas  beso in  d ’un coach personnel  :  les  séances

col lect ives  off rent  souvent  des  consei ls  personnal isés .

Enf in ,  en cas de douleur ,  n ’hés i tez  pas  à consu l ter

immédiatement  un profess ionnel  pour  év i ter  que le

problème ne se déve loppe et  ne vous  gâche vot re

prat ique.  Néanmoins ,  pr i v i lég iez  un expert  qu i  a

l ’habi tude de t ra i ter  les  runners .



MERCI D'AVOIR LU
CE GUIDE !

N’hés i tez  pas  à nous  contacter  s i  vous  avez des  quest ions

sur  ces  conse i l s .

Nous  vous  souhai tons  une prat ique de la  course à p ied

joyeuse ,  enr ich issante et  sûre  !

Kev in  Le  Gal l

Créateur  de Chaussure Runn ing

https://chaussurerunning.fr/
https://chaussurerunning.fr/contact/
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