























PREVENTION CRAMPES

La survenue de crampes musculaires lors dieForts prolongés est assez fréquente chez le coureur de longues distances et touchent le plus fréquemment les muscles du
mollet ou des cuisses. Bien que bénignes, ces contractions soudaines, intenses et involontaires sont douloureuses et compromettent le plus souvent d'atteindre le niveau
de performance espéré. La chaleur et la déshydratation sont des facteurs qui favorisent grandement le risque dlapparition de crampes qui surviennent en général en pn

d'épreuves ou dans les heures qui suivent.

Certains coureurs sont plus disposés que d'autres a présenter des crampes et peuvent utilement mettre en place une mesure préventive visant & développer le réseau
des p ns vaisseaux sanguins qui irriguent les muscles les plus exposés. Le programme Prévention crampes permet d'atteindre cet objectif qui favorise les nombreux
échanges biochimiques induits par les eForts prolongés et réduit ainsi le risque de survenue de crampes musculaires. Liexemple ci-dessous concerne la prévention des
crampes des muscles du mollet, mais peut étre facilement appliqué pour les muscles antérieurs (quadriceps) ou postérieurs (ischio-jambiers) des cuisses en modipant
simplement le choix de la zone de traitement et en adoptant les placements des électrodes appropriés.
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PLACEMENTS FILS PLACEMENTS SANS FILS

Programme : PREVENTION CRAMPES

Durée du cycle 5 semaines

Déroulement du cycle 5 séances par semaine

Position du corps ; Assis ou allongé dans une position confortable.
EFet recherché : Obtenir des secousses musculaires bien prononcées
tout en restant confortables.

Vous devez monter l'intensité jusqu'a obtenir un fourmillement bien prononcé, aller plus
haut ne serta rien !

Les séances peuvent étre répétées a volonté, plusieurs par jour ou des séances
consécutives peuvent étre mises en place si nécessaire.

Ensuite, habituellement cette phase innammatoire slestompe, les douleurs deviennent
moins importantes, mais il persiste une géne lors de certains mouvements et parfois lors
de la reprise méme progressive de la course a pied : c'est la phase chronique.

Vous allez ici appliquer le programme DOULEUR MUSCULAIRE, en stimulant le muscle
référent du tendon rotulien, c'est-a-dire le quadriceps :

PLACEMENTS FILS PLACEMENTS SANS FILS

Le mieux est de faire les séances allongé ou assis avec le genou étendu.

L'intensité doit étre augmentée jusqu'a obtenir une sorte de battement bien visible
du muscle (important pour bénéncier de lleFet vasculaire qui se répercute dans le
tendon)

II faut faire une séance par jour au minimum, si possible 2, une le matin et une autre
le soir, c'est I'idéal.
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ENTRATNEMENT

PREPA
PHYSIQUE

RECUPERATION

ENTRATNEMENT Footing 50 mn

PREPA
PHYSIQUE

RECUPERATION

ENTRATNEMENT

PHYSIQUE

RECUPERATION

ENTRATNEMENT

PREPA
PHYSIQUE

RECUPERATION

Footing 45 mn

Résistance 1
Quadriceps

MERCREDI

VMA

EchauFement 30 mn
10 x [30s/30s]

+15 mn relax

JEUDI

Footing 1h

LUNDI MARDI

Résistance 1
Quadriceps

Récupération
entrainement
Quadriceps + Triceps
suraux

VENDREDI

Résistance 1
Quadriceps

SAMEDI DIMANCHE

Séance seuil
EchauFement 30 mn
3x2km
Récup:2mn

+15 mn relax

- Capillarisation
Quadriceps +

Récupération
entrainement
Quadriceps + Triceps
suraux

Sortie longue 1h40

Triceps suraux

MERCREDI

Séance seuil
EchauFement 30 mn
3x3kms

Récup : 2 mn +15
mn relax

JEUDI

Footing 110

Footing 50 mn

Résistance 1
Quadriceps

Récupération
entrainement
Quadriceps + Triceps
suraux

VENDREDI

Résistance 1
Quadriceps

SAMEDI DIMANCHE

VMA

EchauFement 30 mn
8 x400m

Récup : 1mn+15
mn relax

- Capillarisation
Quadriceps +

Récupération
entrainement
Quadriceps + Triceps
suraux

Sortie longue 1h45
Dont 2 x 20 mn allure
semi

Triceps suraux

MERCREDI

Séance seuil
EchauFement 30 mn
2 kms + 3 kms + 4kms
Récup : 2mn +15
mn relax

JEUDI

Footing 110

Footing 1 h
+6 lignes droites

Récupération
entrainement
Quadriceps + Triceps
suraux

VENDREDI

Résistance 1
Quadriceps

SAMEDI DIMANCHE

VMA

EchauFement 30 mn
2 x 8[30s/30s]
+15mn relax

- Capillarisation
Quadriceps +

Récupération
entrainement
Quadriceps + Triceps
suraux

Sortie longue 1h30
Dont 2 x 12 mn allure
semi

Triceps suraux

MERCREDI

Footing 30 240 mn

Capillarisation Capillarisation

Quadriceps + Triceps
suraux

Quadriceps + Triceps
suraux

VENDREDI

Capillarisation
Quadriceps + Triceps

suraux

SAMEDI DIMANCHE

Capillarisation
Quadriceps + Triceps
suraux Récupération
entrainement
Quadriceps + Triceps

suraux























































