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Examen préventif du coureur

Mythe ou réalité ? 

Peut-on prévenir la survenue des blessures en course 
à pied à l’aide d’un examen clinique ? 

Y a-t-il des techniques de course qui sont + à risque de blessures ? 

Y a-t-il des caractéristiques anatomiques qui augmentent le risque de blessures ? 

Y a-t-il des déficits fonctionnels qui augmentent le risque de blessures ? 

Y a-t-il d’autres facteurs qui augmentent le risque de blessures ? 

Y a-t-il ...? 
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• Conclusion: A 2-week gait retraining program is
effective in lowering impact loading in novice runners.
More important, the occurrence of injury is 62% lower
after 2 weeks of running gait modification.

Y a-t-il des techniques de course qui sont + à risque de blessures ? 
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Examen préventif du coureur

Réalité  

Examen subjectif 
(anamnèse,...)

• Changements récents (distance, vitesse, 
dénivelé, surface, chaussures, ..)

• Expérience en course à pied
• Stress, ...
• Sommeil, ...
• Troubles hormonaux, ...
• Alimentation, ...
• ...



Examen préventif du coureur (qui était 
blessé et qui reprend la course à pied) 

Return to running Criteria

Continuum du 

retour au sport 
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• LCA opéré

• SBIT

• SFP

• Lésion des ischio-jambiers

• ... Continuum du 

retour au sport 
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üForce du quadriceps LSI > 65% 
(60°/s), Ischio-jambiers LSI > 80% 
(180°/s)

üIKDC > 64/100

ü> 3 mois

üDouleur < 2/10

üPas de gonflement, extension 
complete, flexion > 120°

üHop tests

üPas d’asymétries à la marche
Rambaud et al
Pairot de Fontenay et al
Dauty et al
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üAlternance course-marche 

jusqu’à 30’ en continu 

üTemps (ou distance)

ü8-10 km/h 

ü10-15% par semaine

Van Cant et al
Dauty et al
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Adams et al
Pairot de Fontenay et al

Examen préventif du coureur (qui était 
blessé et qui reprend la course à pied) 
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Dauty et al
Pairot de Fontenay et al

ü3-5X par semaine

üEn combinant avec rééducation 
selon tolérance
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Dauty et al
Pairot de Fontenay et al

üTapis roulant puis surface 

extérieure 
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Pairot de Fontenay et al
Esculier et al 

üCadence 

Examen préventif du coureur (qui était 
blessé et qui reprend la course à pied) 

• LCA opéré



Bonacci et al 

üChaussures  
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A vous de jouer ! 
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Examen préventif du coureur

Mythe ou réalité ? 

- Pas de preuves en faveur d’une évaluation 
fonctionnelle/clinique préventive de blessures

- Education +++

- Accompagner les coureurs blessés lors du continuum 
de retour à la course puis au sport (course ou autre 
sport 
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