


Qualité de course
LES EDUCATIFS…

Pourquoi ? Améliorer la foulée, foulée plus économe…
Quoi ? Talons-fesses, course en arrière, griffé, montées de 
genoux, foulées bondissantes, pas chassés sur le côté…

Comment ? Apporter une attention particulière à la technique,
regard loin devant, haut du corps relâché, épaules décontractées,
mouvements des bras



Récupération
Les effets de l’effort physique :
 augmentation des lactates sanguins
 diminution du glycogène musculaire
 déséquilibre ionique et métabolique
 altération des cellules musculaires

Pourquoi faut-il récupérer :
 préserver la capacité à enchaîner les séances et 

l’intensité des séances
 permet la progression
 prévention des blessures
 maintien de la motivation

Comment récupérer :
 respecter les plans d’entraînements (volume-

intensité)
 récupération immédiate (retour au calme)
 alimentation & hydratation
 planifier des coupures annuelles ou des périodes de 

repos / entre les programmes d’entraînements…



Étirements
RAPPEL

Rendement maximum : 39°
Échauffement : minimum 15’
Effets : accroît efficacité réactions chimiques dans les cellules musculaires, dilation
des vaisseaux sanguins (+de sang = + d’O2), abaisse la viscosité musculaire,
augmente l’élasticité musculo-tendineuse, améliore souplesse musculaire (80%)…

QUAND ? POURQUOI ? COMMENT ?

Avant la 
séance

• relâcher, décontracter les 
muscles

• limiter les tensions sur les 
tendons

(à privilégier pour les sports
exigeant une amplitude articulaire 
importante : gymnastique…)

Effets négatifs : nuisibles à la 
montée en température + effet 
antalgique + risque micro-
traumatismes…

Activo-dynamiques
• toujours sur des muscles chauds
• toujours en douceur, sans douleur
• principe de progressivité (ne pas forcer)
Maximum : 8 à 10’’

Après la 
séance

• décontracter, se relaxer
• ne favorise pas la 

récupération !

Étirements passifs
• Travail des chaînes musculaires
• Lent et passif
Maximum : 20 à 30’’

OUI AUX EDUCATIFS,
ATTENTION AUX 
ETIREMENTS…

… accompagner le geste 
d’un travail 

respiratoire …



Alimentation
Le carburant musculaire en course à pied :
 Glucides (sucre, féculents…) : transformés en Glycogène, réserves limitées,

filière privilégiée si augmentation brutale de demande d’énergie, capacités de
stockage améliorées par l’entraînement

 Lipides (huile, graisse…) : pouvoir énergétique moindre, réserve de carburant la
plus importante de l’organisme, plus l’intensité est réduite et plus la proportion
d’énergie produite à partir des lipides est utilisée (vient compenser la perte
progressive du glycogène)

 Protéines : réserve dans le sang faible (manque : risque de dégrader structure
musculaire)

…du bon usage des gels…
 Consommez avec modération (troubles gastriques !)
 Faites le test (« protocole » d’alimentation à tester à 

l’entraînement)
 Rester mesuré (attention aux stratégies marketing…)



Alimentation : s’hydrater !




