Exercices Pratiques, RTP

les incontournables a recommander aux patients.

Quentin Verriest



A la fin de cette présentation vous serez capable de:

1. ldentifier différents profils
2. Etablir des priorités dans la gestion de charge

3. Creéer un protocole d’echauffement adapte



Structure de la presentation

1. Identité du coureur

3. Spécificites

1. Récréatif

2. Amateur
3. Semi-Pro

4. Pro






Facteur 1: Objectifs

e Reécreéatif
e Amateur
e Semi-pro

e Pro

|dentité du coureur



Facteur 2: Surface

Profil Type de sol
majoritairement stratégie de modération |risque de blessures de sur-utilisation
route dur .. . .
asphalte d’impact (tendinopathies,...)
terrain irrégulier . .
. . . . . . risque de blessures traumatiques
trail (pierre, terre, variable / souple | travail de proprioception
R (entorses...)
denivele)
sol caoutchouc ;s . ey
. _ . surface reguliere, bonne |risque de blessures de sur-utilisation
piste (ex: Mondo dur / « responsive » A , .
Sportflex) restitution a I'impact. et de lesions musculaires

|dentité du coureur




Facteur 3:

TYPES DE BLESSURE
SELON LE STRESS APPLIQUE

CHARGE

* Course en piscine

* Augmenter d’abord
le volume

* Couper I'intensité

- @ Tendinopathie achilléenne corporéale
@ SSTM (périostite)

O Fracture de stress
(tibia, fibula, métatarse)

o Syndrome du coussinet

Métatarsalgie
gie @ graisseux (talon)

Fasciaphathie plantaire @

@ Tendinopathie patellaire

Tendinopathie achilléenne S
insertionnelle

@ (laguage musculaire

@ Syndrome fémoropatellaire

@ Tendinopathie d’origine des ischio-jambiers

Lombalgie du coureur @ @ Syndrome de la patte d’oie

Ten f athie des fléchisseurs de la hanche Syndrome de la bandelette ilio-tibiale
4 * A

AMPLITUDE REPETITION

* Bicyclette * Fractionner I'entrainement

» Eviter la vitesse * Variété de mouvements / surfaces
 Fviter les cotes * Augmenter d’abord I'intensité

* Augmenter la cadence * Couper le volume

Vitesse, plio,
monter des cotes
(sprinter, qualite)

Volume,

méme surface
(fondeur, quantité)

Vitesse,

descendre des

cotes
(specifique)

INIQUE ..,
COUREUR

|dentité du coureur



Lien blessure et surface

Surface Pathologie

Aponévrosite plantaire, tendinopathie achiléenne, syndrome fémoro-

Dur: asphalt . e yer s ;7 . -
P patellaire, syndrome de la bandelette ilio-tibilae, periostite tibiale
Irrégulier:
te"a"agﬁf“‘;fé' et/ou  Entorses (cheville, genou, ...) + blessures référées plus haut
IV

Dur caoutchouc:
tartan

ldem asphalte + risque de Iésion musculaire si travail de vitesse.

|dentité du coureur




Load management

Antéecédents de blessures

NON RECENT ? EN TRAITEMENT ? RTP ?
Quoi ? Comment ? Progressivite / cross training
S . . Volume
Travail peripherique ( vélo/ home trainer)

|dentité du coureur



Strategie d'entrainement



Warm up - Criteres

QSM
e L CONDITIONS
BLESSURE (quantlflcatllon CLIMATIQUES SURFACE SEANCE TEMPS
stress mécanique)
Volume global . pes .
. S . Reguliere/ vitesse /
Récente/ TTT/ RTP fa!ble/eleve Chaud/froid irreguliere endurance/ type de profil
Fatigue/forme Indoor/outdoor A .
Denivele/plat intervalles

=> Définition des priorités




Warm up - Duree

Temps a consacrer a I’échauffement (motivation / discipline)

Récréatif Amateur Semi-Pro Pro
PAS X
PEU X X
MODERE X X
IMPORTANT X X
0’-5’ 3’-10’ 10’-20° 20’-30’

Strategie d'entrainement




Warm up - Pathologies

tendinopathie achiléenne

montée pointes de pieds

pré-run : 2x 10

en prévention : 3x10 (cuisine, file d’attente,

)

fasciite plantaire

- marche orteils
- CM FL/EXT. orteils

pré-run : 3x 1m (marche)
et/ou
CM orteils : x6 alternances

en prévention : 3x
-marche: 1 m
- CM orteils : 4 alternances

syndrome fémoro-patellaire

- spanish squat iso. hold
- BSS / lunges iso.hold
- fentes iso.push s/mur

pré-run : 1-2x (10 reps hold 3” / c6tés)

en préevention : choix de 1 a 2 exercices - 3
sets /
2X semaine

syndrome bandelette ilio tibiale

- Pin - stretch (10”) - hold (6”)
- step down

pré-run :
- 3 sets PSH
- 2x (10-12 reps/cotés)

en prévention :
-P(S)H: x5
- SD : 3 sets 2x semaine

- add. iso hold (6”) pre-run : en prévention : choisir 2 exercices
pubalgie - copenhagen plank - 8x-1 Of,( - 2 sets
- side lunge - 3x 30 - 3-4 sets
- 2X 12 reps - 3-4 sets
-P(SH) P(SDIL?-_H\;_I:S:_S en préevention :

SSTM (Périostite)

- adossé mur, élévations ptes pieds
- marche sur talon

contraction dorsiflexeur : 3 x 15

PSH : méthode 5-5-5
4x15 (cuisine, file d’attente,...)




Warm up - Outils

 Foam rolling (pré/post)
* Mobilite
* Activation controle moteur (core, ...)

* Progressivité



Membres Inférieurs (Ml)

Warm up: Foam rolling

Membres supérieurs (MS)

insertion distale grand

triceps sural quadriceps lombaire (fl/ext) dorsal
iIschiatiques adducteur thoracique (fl/ext)
fessiers ( piriforme) TFL espace inter scapulaire

(tibial antérieur)

trapeze (ligne nucale et/ou
trapeze sup

Strategie d'entrainement




Warm up: Mobilite & Controle moteur

e Mobilité : Capacité maximale d’une articulation a realiser un
mouvement + notion d’inhibition et d’activation (controle),
dimension active de la mobilite.

e Controle moteur : coordination de la contraction musculaire
par des messages envoyes de notre cortex moteur




Warm up: Mobilite

cheville ankle glide, alternating knee to floor,...

hanches deep squat reach, front step thoracic fan,... - rot int/ext, fl/ext,...

mobilisation (fl/ext)
mobilité (jefferson curl)

lombaire

thoracique mobilisation (rot, fl/ext)




Warm up: Controle moteur

pied ortells, activation plantaire
cheville proprioception
bassin step down, SLDL, ...

sangle abdominale gainage vertical (mur, sangles de suspension, OH deep squat,... )
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Le réecreatif

Profil Warm-up
Amateur 3’-10" hors running
Semi Pro 10°-20’ hors running

Pro 20°-30’ hors running

Spécificités - Récreatif



Profil

Profil
Récréatif pas/peu
Temps a consacrer a 'activite 20/30° 1 a 2x semaines
Compétitions aucune

Spécificités - Récreatif



Profil recreatif : etablir les priorites

non non
Néophyte — Blessure(s) > warm up rapide général
\ oui RTP : -y . g
> warm up rapide genéral + 1exo spécifique
arm rapide général
v HP TapIde 9 récent en TTT
v

préconiser de la PPG warm up rapide spécifique + adaptation du volume

15/20’ min 2-3x /sem

/ vétements respirant + hydratation
m multicouche + progressivité sur le warm up/démarrage

dure

Conditions Climatiques

—>  gainage (dyn.)

Surface

e — chaussures adaptés + proprioception + core
irrégulier /souple

Spécificitées - Récréatif



Profil recreatif : rapide et cible

Blessure(s)

Quoi

Quand

tendinopathie achiléenne

montée pointes de pieds

pré-run : 2x 10

en prévention : 3x10 (cuisine, file
d’attente,...)

fasciite plantaire

- marche orteils
- CM FL/EXT. orteils

pré-run : 2x 1m (marche)

en prévention : 3x
-marche: 1 m
- CM orteils : 4 alternances

syndrome fémoro-patellaire

- spanish squat iso. hold
- BSS / lunges iso.hold

pré-run : 1-2x (8-10 reps hold 3”7 /

en prévention : choixde 1 a 2
exercices - 3 sets /

_ cotés) 5 .
- fentes iso.push s/mur X semaine
- - Pin - stretch (10”) - hold (6” S-run - svention -
syndrome bandelette ilio (107) 6°) pre-run . en prevention :
. - step down - 3 sets PSH -P(S)H : x 5
tibiale - 2% (8-10 reps/cotés) - SD : 3 sets 2x semaine
- add. iso hold (6") pré-run : en prévention : choisir 2 exercices
- - 8X - 2 sets
pubalgie - copenhagen plank _ 3y 90 3.4 sets
- side lunge - 2X 8 reps - 3-4 sets

Spécificités - Récreatif




Exemple concret : rapide et cible

Warm Up type : temps a consacrer max 5’

SAIN BLESSE

exercice specifique

8 mvts ballistiques progressifs Q

12 fentes alternées Q

v

12 skipping « standing » ( dynamique possible -> doubler)

* Travail d’amplitude, de proprioception, de stabilisation (CM /core) et renforcements

« Attention: prévention sur volume progressif et I’équipement sur base des températures.

Spécificités - Recreatif






L'amateur

Profil Warm-up

Récréatif pas/peu
Semi Pro 10’-20’ hors running
Pro 20°-30’ hors running

Spéecificités - Amateur



Profil

Profil
Amateur 0’-10°
Temps a consacrer a I’activite entre 30’ et 1Th 1 a 3 x semaines
Compétitions fun / occasionnellement

Spéecificités - Amateur



Profil amateur : établir les priorites

, non
n -y
/ HED (D EEEluse Blessure(s) \ > warm up général
l \ oui RTP - 2 i -
> warm up + contrainte specifique progressive
vitesse endurance intervalles
fondamentale .
recent en TTT
l l l ¢ I
) _ warm up spécifique + adaptation du volume
warm u warm up préconiser CT ou PPG
Gamme athlé warm up accent plio 15/20’ min 2-3x /sem
B e general CM bassin
/ vétements respirant + hydratation
Conditions Climatiques

m

multicouche + progressivité sur le warm up/démarrage

dure _
—>  gainage (dyn.)

irrégulier /souple chaussures adaptés + proprioception + core

Specificités - Amateur




Profil amateur : oriente et cible

Blessure(s)

Quoi

Quand

tendinopathie achiléenne

montée pointes de pieds

pré-run : 2x 10

en prévention : 3x10 (cuisine, file d’attente,...)

fasciite plantaire

- marche orteils
- CM FL/EXT. orteils

pré-run : 3x 1Tm (marche)
et/ou
CM orteils : x6 alternances

en prévention : 3x
-marche: 1 m
- CM orteils : 4 alternances

syndrome fémoro-patellaire

- spanish squat iso. hold
- BSS / lunges iso.hold
- fentes iso.push s/mur

pré-run : 1-2x (10 reps hold 3” / c6tés)

en prevention : choix de 1 a 2 exercices - 3
sets /
2X semaine

syndrome bandelette ilio tibiale

- Pin - stretch (10”) - hold (6”)
- step down

pré-run :
- 2 sets PSH
- 2% (8-10 reps/cotés)

en prévention :
-P(S)H: x5
- SD : 3 sets 2x semaine

- add. iso hold (6”) pre-run : en prévention : choisir 2 exercices
i ' - 8x - 2 sets
pubalgie - co?z?gjlguenn Elank 3y 507 et
J - 2X 12 reps - 3-4 sets
-P(SH) pre-run . en prévention :

SSTM (Périostite)

- adossé mur, élévations ptes pieds
- marche sur talon

1x P(SH) - 5-5-5
contraction dorsiflexeur : 2 x 15

PSH : méthode 5-5-5
4x15 (cuisine, file d’attente,...)

Spéecificités - Amateur




Exemple concret : rapide et oriente

Warm Up type : temps a consacrer max 10’
SAIN BLESSE

Foam roller : 20”/30” / zone MI (57)

8 mouvements balistiques plan frontal et sagittal exercices spécifiques (main focus)

12 back lunges to skipping (jump) / c6té
8x SDL to kickbutt dyn. (jump) /c6té

8x alt. 3 sauts chevilles -1 squat jump

(trail : 10x skater lunges )

(séances vitesse : 4-5x Deboulés / sprints)

* Travail d’amplitude, de proprioception, de stabilisation (CM /core), de renforcements et de la plyométrie

» Attention : volume progressif et I’équipement sur base des températures.

Specificités - Amateur



Le Semi Pro




Le Semi Pro

Profil Warm-up

Récréatif pas/peu
Amateur 3’-10’ hors running
Pro 20°-30° hors running

Spécificités - Semi Pro



Profil

Profil
Semi Pro sommaire / construit
Temps a consacrer a I’activite > 5h /semaine
Compétitions occasionnellement / régulieres

Spécificités - Semi Pro



Profil semi pro : etablir les priorites

, non
Type de seance . e .
yp Blessure(s) \ > warm up spécifique séance

RN

vitesse endurance intervalles
fondamentale

> warm up + contrainte spécifique progressive

récent en TTT
| | | |
warmup warm up p,-éco,:rilsire]rz(-;;xo/: :r:G 60" warm up spécifique + adaptation du volume
gamme athle warm up général CM bassin

+ focus ischios

/ vétements respirant + hydratation
m multicouche + progressivité + augmentation temps du warm up

dure

Conditions Climatiques

—>  gainage (dyn.)

C — chaussures adaptés + proprioception + core
irrégulier /souple

Spécificitées - Semi Pro




Profil semi pro : fonctionnel et specifique

Blessure(s)

Quoi

Quand

tendinopathie achiléenne

montée pointes de pieds

pré-run : 2x 10

en prevention : 3x10 (cuisine, file d’attente,...)

fasciite plantaire

- marche orteils
- CM FL/EXT. orteils

pré-run : 3x 1Tm (marche)
et/ou
CM orteils : x6 alternances

en prévention : 3x
-marche: 1 m
- CM orteils : 4 alternances

syndrome fémoro-patellaire

- spanish squat iso. hold
- BSS / lunges iso.hold
- fentes iso.push s/mur

pré-run : 1-2x (10 reps hold 3” / c6tés)

en prevention : choix de 1 a 2 exercices - 3
sets /
2X semaine

syndrome bandelette ilio tibiale

- Pin - stretch (10”) - hold (6”)
- step down

pré-run :
- 3 sets PSH
- 2x (10-12 reps/cotés)

en prévention :
-P(S)H: x5
- SD : 3 sets 2x semaine

- add. iso hold (6”) pre-run : en prévention : choisir 2 exercices
pubalgie - copenhagen plank - 8x-1 Off - 2 sets
- side lunge - 3x 30 - 3-4 sets
- 2x 12 reps - 3-4 sets
-P(SH) P(Splfs__rlgjéﬁ en prévention :

SSTM (Périostite)

- adossé mur, élévations ptes pieds
- marche sur talon

contraction dorsiflexeur : 3 x 15

PSH : méthode 5-5-5
4x15 (cuisine, file d’attente,...)

Spécificités - Semi Pro




Exemple concret : fonctionnel et specifique

Warm Up type : temps a consacrer +/- 20’

SAl N BLESSE gestion de charge!!

Foam roller : 30” / zone MI (5’)

—

exercices spécifiques (main focus)

12 mouvements balistiques plan frontal et sagittal / étirements dynamiques contre-indiqué ou non ?

PISTE (vitesse) TRAIL ROUTE
e gainage vertical + CM bss. e gainage : copenhagen pl., SL DL,. e gainage vertical + CM bss.
Paloff / SL DL/ antirot.plank e curtesy lunge deep 2x12 Paloff / SL DL/ antirot.plank
» dynamic bridge (progressive ext. - fl explo.) 2x8 |* squat / lunges dyn -> plyo (2-3 séries de 12) e 2x 12 back lunges to skipping
» squat / lunges dyn -> plyo (2-3 séries de 12) tempo possible e 3x 8 SLDL to kickbutt jump
tempo possible e skater lunges (plyo) 2x12 e 2x 10 (3x ankle jump -1squat jump)
* « grab and kick » x8 e ankle step jump 2x 12

* gammes athlétiques 12m
(pas de ’oie, kickbutt,skipping)
* Déboulés / sprints 3-4

Spécificitées - Semi Pro
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Profil

Profil Warm-up

Récréatif pas/peu

Amateur 3’-10’ hors running

Semi Pro 10°-20° hors running
Pro 20°-30’ hors running

Specificités - Pro




Le Pro

Profil
Pro construit
Temps a consacrer a I’activite > 10h /semaine
Compétitions regulieres

Specificités - Pro



Profil Pro : etablir les priorites

, non
Type de seance . e .
yp Blessure(s) \ > warm up spécifique séance

\ oui Sl warm up + contrainte spécifique progressive

vitesse endurance intervalles
fondamentale ,
recent enTTT

| | | *

warm Up cors + préconiser CT ou PPG 60" warm up spécifique + adaptation du volume
, CM bass in 3-5x /sem

gamme athlé Warrr_1 up y _ -

+ focus ischios classique CM bassin

/ vétements respirant + hydratation
m multicouche + progressivité + augmentation temps du warm up

dure

Conditions Climatiques

—>  gainage (dyn.)

|

Surface

L — chaussures adaptés + proprioception + core
irrégulier /souple

Spécificites - Pro




Profil Pro : specifique et individualise

Blessure(s)

Quoi

Quand

tendinopathie achiléenne

montée pointes de pieds

pré-run : 2x 10

en prévention : 3x10 (cuisine, file d’attente,

)

fasciite plantaire

- marche orteils
- CM FL/EXT. orteils

pré-run : 3x 1Tm (marche)
et/ou
CM orteils : x6 alternances

en prévention : 3x
-marche: 1 m
- CM orteils : 4 alternances

syndrome fémoro-patellaire

- spanish squat iso. hold
- BSS / lunges iso.hold
- fentes iso.push s/mur

pré-run : 1-2x (10 reps hold 3” / c6tés)

en prevention : choix de 1 a 2 exercices - 3
sets /
2X semaine

syndrome bandelette ilio tibiale

- Pin - stretch (10”) - hold (6”)
- step down

pré-run :
- 3 sets PSH
- 2x (10-12 reps/cotés)

en prévention :
-PS)H: x5
- SD : 3 sets 2x semaine

- add. iso hold (6) pré-run : en prévention : choisir 2 exercices
pubalgie - copenhagen plank i 8X'10f - 2 sets
- side lunge - 3x 30 - 3-4 sets
- 2X 12 reps - 3-4 sets
-P(SH) p(é:);?__ﬂg%ﬁ en prévention :

SSTM (Périostite)

- adossé mur, élévations ptes pieds
- marche sur talon

contraction dorsiflexeur : 3 x 15

PSH : méthode 5-5-5
4x15 (cuisine, file d’attente,...)

Specificités - Pro




Exemple concret : spéecifique et individualise

Warm Up type : temps a consacrer >/= 30’

SA' N BLESSE gestion de charge!!

Foam roller : 30” / zone MI-MS (5’) !! ( relachement myofascial : voute plantaire, TFL, piriforme...)

préventions ciblée sur les besoins spécifique de I'athlete exercices spécifiques ( main focus ) (-> kiné)

12 mouvements balistiques plan frontal et sagittal / étirements dynamiques q contre-indiqué ou non ?

ex : travail de pied : dissociation et CM fl/ext orteils, SL squat s/ brique yoga, ...

PISTE (vitesse) TRAIL ROUTE

e gainage vertical + CM bss. e gainage : copenhagen pl., SL DL,. e gainage vertical + CM bss.

Paloff / SL DL/ antirot.plank e curtesy lunge deep 2x12 Paloff / SL DL/ antirot. plank
» dynamic bridge (progressive ext. - fl explo.) 2x8 [* squat / lunges dyn -> plyo (2-3 séries de 12)  2x 12 back lunges to skipping
e squat / lunges dyn -> plyo (2-3 séries de 12) tempo possible « 3x 8 SLDL to kickbutt jump

tempo possible e skater lunges (plyo) 2x12 e« 2x 10 (3x ankle jump -1squat jump)
e «grab and kick » x8 * ankle step jump 2x 12
 gammes athlétiques 12m

(pas de l'oie, kickbutt,skipping)
* deéboulés / sprints 3-4

Spécificites - Pro



Passons a la pratique ...



