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BT COMICOCTera 1R U7 Pestine., Ajoare
Jean-Denis Thomson. «Quel que soit
le programme de course chaisi, i cst
Imiportant de le suivee & La lettee powr
diviter les blessuress, conclut M. Lamy.

4. Bien se préparer

51 on veul éviter les blessures, 1l est
nécessaire davolr un minkmum de
condition physique avant de commen-
cer d courirs, souligne b Lamy, =11
est important dajouter des exercices
de museulation et de flexibalitd au
programme e courses, soutient

M. Thomizomn.

5. Prendre rendez-vous
avec un pro de la course
alin ne doit pas présumer gue cest
normal pour tout le monde de courirs,
die M. Lamy. Il ne faut pas hésiter &
consulter un spécialiste de la course

el '.1'.' I 4l I.'I'.ll'llul.:l -
nigue, surtout sion UL
veulk entreprensdre
U progranme
d'entrinement pour
un demi-marathon o
un marathon. «Lanalyse
de notre technigque de
course permet de repfrer cortains
problémes et dapporter les correctifs

niécessaires qui permettront davoir le
meillenr alignement possible et. par
constquent, d'éviter bes blesauress,
ajeuite Jemn-Denis Thomson,

6. Se procurer de bonnes
chaussures de course

La course & pled peut dtre une activind
dpronpvante pour le corps. Aussi,
I'etilisation d une 1'|1.|||-;i||n-|||.u!|'1:|||.|lr
peut favoriser lapparition de blessugses,
aSi on veut dviter s blesures, i et

ET LES PETITES DOULEURS?
QUELQUES TRUCS
POUR S’EN DEBARRASSER

un pau ma faute, car jo ne I
s pas donmné assez de des ch s gle
tEmps pour n':crnr.'l

— Patrice Godin,

=i mie sUiS
blessé au talan
d'achille récemment. Clest

g ":J.i.'l'.l.'l or

course de qualitis

comnseille M. Lamy:
all faut auss siesuner
|,|I_I'|,'|'.l'\'-'|||":| bien

ajustées i notne

de courses, renchirit
Dienis Thomson

7. Consulter un spécialiste
dés l'apparition des
premiers symptimes

I vt mi

1x constlter une clinique
de |'l|'|:.'.\|ll||'|l.:-'-.||'l|l.'l.'l de médecine
sportive dis Tapparition des premiers

svmptdmes d une blessure sportive

«Cela peut fadre toute la différence

entre umne blessure passagine et une

blessure qui s étemise pendant des
soutient Stéphane Lamy. Aprés

tot, mieux vaut prévenie que guérir!

i meilleu
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T
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1. Avancer lantement
aPour prévenir les blessures sportives,
1l Bt absolument v aller progres

ML POLE N RS SUTTNENET
le corpas. affirme Stépha
prwsiathérapeute chex K
|"!I:|.".-c:- Rockland & Mo

T0 % des blessures |

né Lammy.

alex Sports
réal. Environ

S i I-\.I CoLrse

i pivdd surviennent parce que les gens
fant trog, trop rapidement et que

,'.

be corps mest pas prit. «Quand on nia

jarmais coury, il font commeneer mee
un programme qui combine la marche
el la coarses, recommande [ean-Denis
Thomson, notre entraineur ot dine

tewr du départe dentralnement

chirz Energie cardio. Progressivement
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ne veut toutefois pas dire y aller mollo
lea prembires foks, puks se lancer par
lix it & forsd dee train dans L course.

allfne

: I'|"+'||_'.-'. sivre et de ne
pas dépasser plus de 10 % daugmenta-
tinamaent

tion de la distance d

par semaines, Ajoutest-il

Z. Faire évaluer son
niveau de forme
alltvaluation de notre condition
phyvsique permet de diterminer quel
est notre niveau de fonmes, expligque
M. Thomson. 11 est ensuite plus facile
a'établir ls bonme intensité de course,

=Cela peut aussi nows alder & choks
li= bhon programme de course & picds,

poursuit -8, Ceste fvadunizon donne
aussl Feceasion de nous assurer
guie celte wctivité cormespond

{ o objectifs et quielle est adaptiée
s capacitds physiques.

3. Suivre un programme
d'entrainement adapté
sLum dles maeilbewrs moyens d'éviter les
hlessres sportives et de suivee un pro-
gramme d'entrainement adapté i notne
niveau de formes, mentionmne \Illp!laru,:
Lamy. <1l existe plusieurs programmes
de course & pied, dont oo gque mus
VOLIS PIogosons dans cet oavTagE [viir
e page 18), rals lidéal est de recourir
e service d'un entrainer qui nous

= La point de cdté Commencer la course trés lentement et augmeanier
graduellernent Fintensing.

s Las ampoules S'assurer diwair la banne pointure de souliers, lacer
pdéquatament ses chaussures et porter deux paires de chaussattes
[une paire mince, en polypropyléne, par exemple, qui sera en contact
avec |a peau, ot une paire de chausseties congues spécifiquement
pour la course quion portera par-dessus la premiare).

» Lescrampes musculaires 5 hydrater suffisamment (avant, pendant
&t aprés la course), sechaulfer adéquatement et boire des boissons
sportives qui contiennent des sals minéraux (si la course dépasse
une hewre ou 7l fait rés chawd).

® L..I-nl'lglﬂl molrs Sassurer de porter ka bonne tadlle de chaussures (au
maing une demi-taille plus grande gue celle de nos souliers de ville), cou-
per s8s ongles d'oreils régulibrernant, lacer adéquatemant ses sodlwrs,
dviter de courir sur la pointe des pieds o1 limiter 195 courses an desoente

» Las courbatures Eviter les efforts excessifs ou inhabituels,

» Las frottements Etaler une fine couche de vaseline ou de créme
antifrottement sur les zones vulnérables (intérieur des cuisses
pour les fammas 6t mamaelons pour les hommes, par eemple). porter
des vilameants composés de matériaux synthétiques qui évacuent
I'humidité &1 opler pour un Soutien-gorge ayant des coutures lisses.
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Comment savoir |
I L’'ON EST BLESSE?

Trop de coureurs endurent des sensations douloureuses sans prendre
les mesures nécessaires pour régler le probléme. Du coup, la blessure
saggrave et, au lieu de simplement ralentir | entrainement, la personne
doit cesser de courir pendant une période prolongée. Voici ce que tout
bon coureur devrait savoir avant, pendant, et aprés s étre blessé,

M

:
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AVANT

nes i ul:umr Iﬁn
d'éviter d'aggraver
une blessure.
» Courbatures. Il est normal d’éprou-
ver des sensations inconfortables
aprks un entrainement. surtout
quand celui-ci est intense ou long,
Les courbatures atteignent leur pic de
24 4 48 heunes apris un entralnement.
 est cependant anormal que ces
sensations durent plus de 72 heures.,
58 c'eat e cas, cella constitue un signal
d'alarme

= Chaleur, rougeur et enflure, Une
blessure est normadement pssocite
& un phénemiéne d'inflammation,
Plus ces syrmiplames sant prononcés,
plus I rénction inflammatoine est
dlevie et la blessune. grave.

= Bonsibilitd & la prossion.
5i la douleur est reproduite ou
augmente lorsquion apguibe sur
In zomve en question. cest signe
de blessure,

s« Douleur pandant la course. 51
on ressent une doulewr tout au long
de la course, il Tt s'!.' attarder, car il
est fort possible que cette sensation
20it associde i une blessurne. 5i la
dowdeur et ressentic en dibat de
course, mais disparait apeis quelquees
mirutes, il ne Gt pas la prendre i la
|é-g¢rr. Certaines blesswres die course
présentent ces symptémes. Une
tendinopathie du tendon d'Achilbe
dans mpmmu','mph.m'd'n est un bon
exemple. Soyez vigilants

s Douleur aprés la course. Cerfaines
blessures sont sourdes pendant la
course, mais se font entendne apres.
Sion ade la difficultd i mercher
normalement o b mettne du poids
sur une jambe, on doit interpriter
cela comme un signal dalarme,

» Douleur vive. Si on a une douleur
vive pendant ou apris une course, e

signal d'alarme est déclenchd, méme
si la sensation disparait par Ly suite.
Une doadeur vive qui s dclipse ne
dolt pas étre prise A la Wgtre, car un
probléme sous-jaoent est soumvent
F1."|."i.r|'.|

s Douleur persistante. 5i ks douleur
ne diminue pas apris un arrét de ' €ing

jouirs cle eourse i phed, et i ele

s soulagée par lnpplication de glace,
la prise de médicaments anti-inflam-
matodres, des exercioes de lexibilate
o des b I:|:m|||| = o nukoecairetien,

il est nibcessalne de consulter un
thérapeute.

a)ai long-
temps eu trés mal aux
genoux lorsque je courais
sur de longues distances. De-
FIIJI" que je porte des orthéses

r mesure dans chague
cha SELINS, Mo vie dB couraur a
totalement changéls

— Sébastien Diaz,
couraur depuis
30 ans

Quand consulter

un médecin?

L méddecin e le premier profes-
sionned de |a santé 3

consulter pour
avolr un diagnostic, puls Ealre les
exarmens qui préciseront la natune de
la blessure, Le ndde dia méd

cin eaEl
d'orienter le traltement. Dans certalns
cas, des mlicament= anti-inflamma-
toires sont prescrits afin de diminser
I'inflammation et de briser la bouwcle

NOCICEPAT

[douleurk La chirargie

est rarement la solution pour les
blessures liées & la course, mads elle
peut fiire une différence dans certains
cas { hallux valges, dichimrme de
miénisque). En rigle générabe, il vaut
migx consulter & Fapparition des
symipbimes suivants, afin de régler

le problime rapidement

+ Douleur présente la nuit et accorm-
pagmnte de fiivre: on consulle
un médecin le

hus vite possihles

rd’i
plus de T2 heures:

» dliouile

il e qui dune

. :s':-xi-_lrn.-<'5||| niol x-.-n:is-.'-c hi

e marcher nor ment;

» bessure accompagniée d une fatigue

|"|'|'\.|'1| amte | ;:'|:-\. |,|._'<.-|'u". BEITIANNESE )

PENDANT

Face a la blessure

Afin de laiem gudnr une essure,
il
i
- Etre & Mécoute des signes et
sy mptomes. Mas
en cha rg-,-:;'..' dans =omn dvolation

il prendre toutes bes mesunes

SRS,

la blessure est

le rétablissement sera rapide.

= Cholsir toujours 'approchs
conservatrice. Au lieu de

courir normalement o berant des

Inconforts, on diminue U'inten
i lentraindment ou on meoplace
| conerse par une sutte petivitd
be qual me révedlle pas ces
L5,

= Congulter, |l axlste dos mesuros
apécifigues pour chagiue blassurae,
1l ne faut pas s improviser thirpeute
en soignant une Messure comme

o s il fadlbe le fadre. Rien ne
remplace un bon thézapeute. Tout
coureur devralt avoir son dquipe de
thié reparuates, qui connaissent bien

les exigences de la course & |'-:|-|I

et peuvent le conseiller spéeifigque-
ment: un médecin géndéraliste, un
-::-1r|,"::-;h'||'||,' un |,||'|l| -\|||II||'|._||'||,-|,|r|-_ 5}

LCLELE,

massalhérapeile, wnac
A n-u-\-.ln trouver

un chiropraticien.,

l.|||||_'|,'1|.l.|'\l|,' de sotien

= Appliguer la riésgle du GREC
(glacae, repos, élédvation, compraes-
sion). Cetle

In majoritd des blessures assocites

e sappligue por

dune infls
affisctint

LTEIT Un probléme

wn nerl ou [ i un man
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T S s

e circulation ne sera pas résolu par
lapplication de glace, et pewt mdme
dtre aggravd. En régle péndrale,
1||1un|.i Cest roneg, chwd et enflé,

la mighe du GREC sapplique. Sinon,

on consulte un thérapeute,

= Continuaer & bouger méme
blassd. Il n'y a pas que la course
dans la vie. On peut vaoir la blessune
comamne we occasion de Sentrainer
différermment. Tant que la zone
touchée niest pas sllicitée, on

peut en profiter pour améliorer

s Mexibilité e ses abdominaux
|:-mrnnljs.ﬂn peut aussi fire de
lentrainement crolsé (volr notre
article en page H) en sasurant

e ne pas irriter la zone blessée, Le
repos di la course, conjugud aves
une meilleune condition physique
géndrale, permet parfois de passer &
wn autre nivean. Etila &é démontnd
apue s récupération dune blessure
est plus rapide si l'on est actif le plus
it poaailble.
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APRES

Comment revenir

d'une blessure

Une blessure est synonyme de
diminution de l'entrainement, de
perte e Formae ot de prrﬁu'm.mrc..
abnesi que de retard dans le programme
d'entrainement. Musieurs coureurs
tentent de ratt rigeer | temips p('rdl:l
en mettant les bouchdées doubles, ce
qui entraine habituellement une perte
e temps nlwll}mrntn.in*ﬂ wn retour
plus ardu & Tentrainement.

Conditions initiales

pour le retour

» Planifier. Discuter avec son Uhén-
peute ou son entraineur afin de bien
planifier son retour & lentrainement.

+ Evaluer, Lintensité de la douleur
divralt étre nulle ou léghrne au moment
e recommiencer & courir, I ne devrait
pas ¥ avoir de doubewr durant la marche.

1l faut garder dlesprit que la course est
beswiconp plus exigeante que la marche,

= Ressantir, La technbquee de course
e divrait pas avoir & Stre modifiée au
mioment du retour, Cela est un signe
de compensation qui indigue que

le corps ne pent pas cncone bouger
librement. Un coureur qui compense
pour se protéger peut développer des
problimes ailleurs. On déplace alors le
prablbme et tout est i recommencer.

Le retour & I'entrainement
= Commancer on douceur. Pour la
premire course. on Ople R e
trits courte séance (10 & 20 minutes)

i faible intensité, 1 vaut mbewx dtre
ErHy CONSETVELEur qu s asses.

» Miser sur la fréquence. On vise

& retrouver une banne !rrﬁ:'m
pour ses entrainements (3 & 5 fois
par seraine) avant daugmenter
'intensitd ou la durée de ceuseci, On
augmente ensuite graduellement

la durde des entrainements avant
dangmenter intensité, I faut ére
patient et penser & long terme. Voulodr
retrouver la forme en une semaine
apris une blessure est irréaliste.

« Assurer un suivi. On planife

une consultation de suivi avec un
thérapeute deux semaines environ
ujm":x i peboair & Ventradmerment, alin
de sessurer que be corps réagit bien

ot quee la Bessune ne refalt pas surface.

« Rigsister a la tentation. Participer &
une compétition peu de temps apnis
une blesure st ortement déconseillé,
1l y awrait des risques de fire ressungie
la blessure ou de laggraver.

COURIR

i benn-Francois
Hayngey

(L Edtinns
de ['Homme)




