
COURSE À PIED : POUR UNE 
SAISON SANS BLESSURE 
Ordre professionnel de la physiothérapie du Québec 

Les blessures peuvent résulter de facteurs variés, incluant la 

biomécanique du coureur, le type d’entraînement ou l’usage 

de chaussures inadaptées. Le physiothérapeute du sport 

Blaise Dubois propose des conseils essentiels pour éviter les 

blessures et améliorer ses performances. 

BLESSURES COURANTES 

Les blessures les plus courantes en course à pied 
comprennent : 

• Le syndrome fémoro-patellaire 
• Le syndrome de la bandelette ilio-tibiale 
• La fasciite plantaire 
• La tendinite d’Achille 
• La périostite tibiale 
• Les fractures de stress 

Bien que ces blessures aient souvent des causes multiples, 
la surcharge d’entraînement, où le coureur fait trop d’efforts 
trop vite, est généralement la principale cause. En d’autres 
termes, un excès de volume, de vitesse et d’entraînement 
crée un stress mécanique supérieur à la tolérance du corps, 
entraînant une blessure. 

FACTEURS DE RISQUE ET PRÉVENTION 

Les types de coureurs les plus à risque sont : 

• Le type A (Agressif) : Celui qui cherche constamment à en faire plus et surcharge son 
corps. 

• Le type F (Fragile) : Celui dont la génétique plus fragile rend l’adaptation plus difficile. 

Pour minimiser les risques, le mot-clé est progressivité. La clé réside dans l’augmentation 
graduelle de la charge d’entraînement. Contrairement à ce qu’on pourrait croire, la surface sur 
laquelle on court n’a pas un grand impact sur les blessures. Ce qui compte, c’est de varier les 
types de terrain pour éviter de répéter un vice biomécanique. 

SAVIEZ-VOUS 
 

50 % des coureurs subiront 

une blessure pendant leur 

saison de course. 
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Pour ceux qui reprennent la course après une longue pause ou une blessure, la progressivité est 
cruciale. 

 

« La meilleure approche pour éviter les blessures est d’y aller 
progressivement » 

 

PRÉPARATION À L’ENTRAÎNEMENT 

 

La motivation est un facteur essentiel pour réussir un retour en course. Il est également important 
de quantifier le stress mécanique : courir plusieurs fois par semaine pendant des sessions plus 
courtes est plus bénéfique que de longues courses moins fréquentes. 

En ce qui concerne l’équipement, il est recommandé aux débutants de choisir des chaussures 
minimalistes, tandis que les coureurs expérimentés peuvent continuer à utiliser leur équipement 
habituel, tant que tout va bien. 

D’autres conseils importants incluent : 

• Faire de petits pas (environ 180 par minute) pour éviter l’impact excessif sur les 
articulations. 

• Courir de manière légère, en réduisant le bruit du pied au sol, ce qui limite les risques de 
blessures. 

• Ne pas faire d’étirements statiques avant l’entraînement, mais plutôt marcher avant et 
après la course pour échauffer et récupérer les muscles. 

Un programme d’entraînement adapté à votre condition physique est essentiel pour éviter les 
blessures. Vous pouvez choisir de travailler avec un entraîneur certifié, rejoindre un club de 
course, ou suivre un programme éprouvé. Des exercices de renforcement musculaire peuvent 
également être bénéfiques pour améliorer la posture et réduire les risques de blessures. 

Enfin, le choix des chaussures joue un rôle crucial dans la prévention des blessures. Optez pour 
des chaussures minimalistes qui offrent plus de flexibilité et respectent la structure naturelle du 
pied. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

En ce qui a trait au moment de remplacer sa chaussure, on disait autrefois qu’une paire de 
chaussures devait être changée après environ 800 à 1000 km d’utilisation. L’aspect quantitatif ne 
prévaut plus de nos jours. Il faut simplement s’assurer qu’il n’y a pas d’usure incongrue qui 
causerait secondairement un changement de la biomécanique. 

Par exemple, si la semelle s’use ou se déforme de façon importante, c’est signe qu’elle doit être 
changée et qu’il pourrait être pertinent de consulter un professionnel. 

 

EN RÉSUMÉ 

Pour vivre une saison de course réussie et sans blessures, il est primordial de progresser 
graduellement, de choisir un équipement adapté et de porter attention à sa biomécanique. Ces 
règles d’or vous aideront à planifier vos objectifs et à ajuster votre entraînement à vos capacités. 

 

« Courez souvent, légèrement, et intelligemment.» 

 

 

 

Texte complet : https://oppq.qc.ca/blogue/course-a-pied/ 


