
au dessus du seuil 
d'adaptation

- Court terme : légère ↗ de la 
sensibilité par légère ↗ de 

l'inflammation - entraînement
 - Long terme (bien dosé) : ↗ 
des capacités mécaniques - 

progression

au dessous du seuil 
d'adaptation

- Court terme : ↘ de la 
sensibilité par ↘ de 

l'inflammation - récupération
- Long terme : ↘ des 

capacités mécaniques - 
désadaptation 

⚠ mauvaise 
reprise : trop 
d'intensité / 
trop peu de 
récupération

Intensité > Volume
Idéal en fin de réadaptation et 

pour les sports explosifs

 Volume > Intensité
idéal en début de réadaptation 
et pour les sports d'endurance

Quantification du stress physiologique

Sociologiques
niveau d’étude bas, 

culture, peu 
d’encouragement social

Psychologiques
dépression, anxiété, 

stress post traumatique, 
mauvaises stratégies 

d’adaptation, 
catastrophisation

Biologiques
facteurs inflammatoires 

(obésité, régime riche en gras 
et en sucre, tabac, hormones 

sexuelles basses, stress et 
troubles du sommeil)

Facteurs influençant la sensibilité Intensité & Volume

↗ stress physiologique entraîne ↗ de l'inflammation donc potentiellement ↗ douleur / ↗ raideur / ↗ gonflement / ↗ chaleur,  pendant et
surtout après l'effort (à froid, après une nuit de sommeil, après être resté immobile...)

Soyez progressifs ! N'accumulez pas du stress et de l'inflammation dont vous n'avez pas récupéré ! Mais si cela arrive, la réaction
inflammatoire de votre corps vous alerte, vous devez d'abord récupérer avant de remettre du stress dans cette zone.

 L'échauffement est important pour éviter de se blesser. Il peut permettre de moins sentir la douleur pendant l'activité mais ne doit pas
devenir un moyen de forcer sur une structure inflammée, surtout quand les douleurs augmentent le lendemain matin

Evitez les anti-inflammatoires  qui diminuent les symptômes à court terme mais augmentent le risque de prolongation des douleurs et
de récidive de blessure en gênant la guérison

Vous ne pouvez pas prévoir l'avenir mais apprendre du passé : monitorez vous (application, sensations pendant l'exercice...)
Optimisez votre récupération, mangez ce que vous avez dépensé, dormez, et évitez l'alcool / le tabac

Pour entraîner des modifications sur une zone il est utile de stresser cette zone en particulier (et donc de la sentir sollicitée) mais toute
autre activité sportive pourra vous faire du bien globalement (et donc aussi à la zone gênante)
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Pliométrie

plus efficient :  stress 
léger, haute fréquence

si peu de temps pour s'entraîner : stress 
modéré, fréquence modérée

Repos 
prolongé : 

désadaptation

récupération 
spontannée (non 

optimale : trop 
de repos)

blessure

Merci à Blaise Dubois et à la Clinique du coureur dont cette infographie s'inspire des travaux
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