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BLESSURE => SOUVENT UN PHENOMENE 

MULTI FACTORIEL !!!
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LA PRÉVENTION PAR LA CHARGE

• Principes : 

• Charge modérée à lourde ( ≈ 70% charge Max)

• Mouvement LENT

• 3 exercices ciblant une région (hanche, cuisse,…)

• 3 séries

• 10-8-6 répétition

• Au moins 2 minutes de récupération entre chaque série
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TENDINOPATHIE PATELLAIRE

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



PROGRAMME PRÉVENTIF POUR 
TENDINOPATHIE D’ACHILLES

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



MESSAGES-CLÉS

• Tendinopathie => c’est souvent multi factoriel !

• Prévention => diminuer les risques mais le risque 0 n’existe pas !

• Préparer le tendon par la charge :

1. Lent

2. Lourd

3. Multimodal



CONTACT

Pour toutes questions supplémentaires en rapport avec la prévention des 

blessures, vous pouvez me contactez par email :

obavamiankevin@gmail.com


