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QU’EST CE QUE LE TENDON ?

* Partie distale d’'un muscle qui
est dense et résistante par
laquelle le muscle prend
insertion sur los.

* Composé d’'un corps tendineux
et d’'une enthese

* Imaginez le comme un ressort
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Dans le commun tendinite = tendinopathie

Lésion des tendons quelle qu’en soit la
nature.

Tendinite / micro lésion tendineuse / rupture partiel
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Rupture du tendon
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LES FACTEURS DE RISQUE

INVARIABLE VARIABLE

 FACTEUR GENETIQUE * INTENSITE
« SEXE « VOLUME 5
 AGE  RECUPERATION
* Présence d’ancienne blessure guérie ou | © SCHEMA CORPOREL
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* ETAT PSYCHO-SOCIAL
 NUTRITION
* ENVIRONNEMENT (matériel,
surface..)

BLESSURE => SOUVENT UN PHENOMENE
MULTI FACTORIEL !!!
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LA PREVENTION PAR LA CHARGE

Principes:

Charge modeérée a lourde ( = 70% charge Max)
Mouvement LENT

3 exercices ciblant une région (hanche, cuisse,...)
3 séries

| 0-8-6 repetition

Au moins 2 minutes de récupération entre chaque série



PROGRAMME PREVENTIF POUR
TENDINOPATHIE PATELLAIRE

Rectus femoris

Vastus medialis \\
Vastus lateralis & -

Quadriceps«[ Rectus femoris ‘“

Vastus medialis .« S
s

s

Adductor magnus

Soleus

3 séries / 6 répétition / 2 min repos LOURD & LENT



PROGRAMME PREVENTIF POUR
TENDINOPATHIE D’ACHILLES

3 séries/ 6 répétition / 2 min repos LOURD & LENT



MESSAGES-CLES

Tendinopathie => c’est souvent multi factoriel !
Prévention => diminuer les risques mais le risque 0 n’existe pas !
Préparer le tendon par la charge :

Lent

Lourd

Multimodal




CONTACT

Pour toutes questions supplémentaires en rapport avec la prévention des
blessures, vous pouvez me contactez par email :

obavamiankevin@gmail.com




