CAUSES DES BLESSURES

QU'EST CE QU'UNE BLESSURE ?

BLESSURE = ARRET DE LA COURSE 3 ENTRAINEMENTS SUCCESSIFS /
ARRET D'UNE SEMAINE /

OUELLE FREQUENCE ?
BLESSURE = 50% DES COUREURS LA 1ERE ANNEE DE PRATIQUE

POURQUOI ?
BLESSURE = CHANGEMENT / MALADAPTATION A LA CHARGE

AUGMENTATION DE LA CHARGE DIMINUTION DES CAPACITES
VITESSE REPOS PROLONGE

ANXIETE
NUTRITION
FATIGUE
DEPRESSION
(IGARETTE...

DENIVELE
TERRAIN
CHAUSSURES
TECHNIQUE DE COURSE....




