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La course à pied N'EST PAS mauvaise pour les articulations !  
 
Quelques points clés résumé du cours de la clinique du coureur 1.0 « 
nouveauté dans la prévention des blessures en course à pied » pour ceux 
que ça intéresse.  
 
Nous passons presque 1500 minutes assis à travailler par semaine devant 
l’ordinateur pour certains (sans parler le soir où l’on peut être devant la 
télé, et encore assis !), est-ce si compliqué d’aller courir ou faire une autre 
activité même de la marche 30’ par jour ?  
Bon étant maman de deux enfants je vous accorde que parfois même 30’ 
on ne sait pas où les trouver quand ils sont petits. En grandissant c’est plus 
simple, pleins d’activités peuvent être faites avec eux.  
 
La course à pied (CAP) diminue de 27% le risque de décès !!  
La sédentarité constitue le plus grand risque de développer : une maladie 
chronique, des problèmes de santé, cancers…. Devant le tabac, le 

diabète, ou l’obésité. Même en cumulant les trois, nous avons moins de risques de maladies chroniques que si nous 
sommes sédentaires ! 
 
📎 Il est important de noter qu’en CAP, lorsque survient une blessure, la cause principale c’est qu’il y a eu un changement. 
Changement de matériel, d’heures d’entraînements, d’hygiène de vie (nutrition-sommeil notamment (en dessous de 6h de 
sommeil par nuit le risque de blessures augmente)), prise de médicaments (notamment certaines familles d’antibiotiques). 
Ceci reste valable en fait pour n’importe quel sport.   
 
Ce qu’il faut retenir : le corps s’adapte dans la mesure où le stress (stimulation) appliqué 
n’est pas plus grand que sa capacité d’adaptation.  
 
📎 Il est donc important de trouver l’équilibre entre la charge d’entraînement et sa 
capacité.  
 
NB : Charge = vitesse / dénivelé / volume/ terrain / technique de course / chaussure  
Capacité = repos prolongé (arrêt du sport) / manque de sommeil / anxiété / médication / 
stress / nutrition / cigarette 
 
Si on en fait trop, trop vite, trop fort on se blesse. En prévention il nous faut augmenter nos capacités d’adaptation.  
 
Il est donc intéressant de manière générale de faire du renforcement musculaire, d’autant qu’en course à pied, le 
renforcement va protéger des blessures du pied. De plus le renforcement augmente la performance.  
Pour un coureur débutant on va commencer par courir et intégrer un peu de CAP pieds nus. 
Pour un coureur expérimenté, on va proposer du renforcement pour être plus robuste et améliorer sa performance.  
 
📎 Plus on se rapproche du pied nu plus la probabilité est grande d’avoir une biomécanique protectrice.  
C’est pourquoi la chaussure minimaliste est plus protectrice biomécaniquement. Là où la chaussure moderne fragilise le pied 
et affaiblie sa musculature.  
 
📎 Il est à noter que chez des personnes ayant un IMC élevé (obésité) il y a moins de force d’impact, moins de déplacements 
verticaux (ils courent moins en ressort), ils dissipent mieux la force d’impact. Les tissus (os, muscles, ligaments…) s’adaptent 
aux charges auxquelles ils sont contraints.  
Étonnant non !! Donc il est nécessaire de reprendre des entraînements en y mettant du bon sens et de la bonne pratique mais 
il est important de savoir que la CAP n’est en rien délétère !  
 
📎 Petit mémo sur l’indice minimaliste des chaussures :  
En prévention, on ne fait pas transitionner quelqu’un de non blessé vers plus de minimalisme, car on augmente le risque de 
blessures. Mais pour un débutant c’est plus intéressant de commencer directement par des chaussures d’indice minimaliste 
élévé (minimum indice 50, voire l’idéal 70). Mais si on transit vers des chaussures maximalistes on augmente aussi le risque de 
blessure.  
Pour un coureur expérimenté s’il n’y a pas de blessures, et qu’il ne recherche pas la performance on ne change pas de 
chaussures et d’indice.  
Sur une blessure de pied on passe ou reste sur des chaussures maximalistes pour protéger la blessure (sur du court terme). Sur 
une blessure plus haute que la cheville (jambe / genou / hanche / dos) il n’y a pas de raison scientifique d’aller vers du 
maximaliste.  
 
Il faut noter qu’un coureur « débutant » c’est un coureur qui n’a pas couru ces 6 derniers mois (ou jamais)  
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▶️ Être d’avantage pied nu et en minimalisme va renforcer la musculature du pied.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
📎 Les articulations sont conçues pour tolérer l'impact de la course à pied : la CAP augmente la densité et l’épaisseur du 
cartilage sur du long terme. Idem pour la densité osseuse.  
➔ Un programme de course ne blesse pas les cartilages du genou, de la cheville ou du pied. 
 
Il est important de savoir que la CAP diminue le risque d’arthrose et de prothèse (genou/hanche).  
Les coureurs récréatifs souffrent moins d’arthrose qu’une population sédentaire.  
On observe donc des effets protecteurs de la CAP à long terme. 
Même les personnes âgées avec ou sans arthrose peuvent profiter d’adaptation cartilagineuse avec l’activité physique.   
 
Un sédentaire se dé-s’adapte, il diminue son adaptation tissulaire => on parle d’ostéopénie / sarcopénie ➔ diminution de la 
densité osseuse et du volume musculaire. Nos muscles intervenant dans le fonctionnement optimal de notre système 
immunitaire. En ces temps il est donc important pour nos seniors de faire un peu de muscle pour renforcer leur système 
immunitaire. 
 
 
N'ayez pas peur de courir ! Écoutez votre corps, tout simplement ! 
 
 
▶️ Donc vous l’aurez compris il y a de nombreux avantages à aller courir et 
pratiquer du sport de manière générale.  
 
 
Il existe de nombreuses infos sur le site www.la cliniqueducoureur.com.  
Comme le choix de chaussure, les indices minimalistes, le choix des chaussures 
pour enfants, des planifications / programmes d’entraînements !! Une mine 
d’or. Voici quelques exemples de fiches résumées. Pour plus d’informations 
n’hésitez pas à prendre contact avec nous.  
 

http://www.la/
http://cliniqueducoureur.com/
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