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D'un point de vue scientifique le coureur est considéré en endurance fondamentale tant que le
taux d'acide lactique dans son sang reste tres . L'endurance fondamentale est incontournable
pour un entrainement efficace. . OVERSTIM.s — La nutrition sportive a hautes performances .



Endurance de Base 1<165bpm

2 janv. 2012 . Le blog des mordus de course a pied ! . Sommeil, récupération : 13 regles de
base pour bien dormir . revét une grande importance dans la vie du sportif et donc du coureur
a pied. . Ainsi un entrainement tardif (au-dela de 22 heures) sera fort . bénéfiques sur votre
entrainement et vos performances.

Découvrez et achetez La course a pied. Bases scientifiques, entraine. - E. Newsholme; G.
Duester; T. Leech - De Boeck sur www.leslibraires.fr.

2 aolit 2015 . Comment la musculation peut elle apporter a vos performance en course a pied
et a votre santé? IL FAUT SAVOIR VARIER SON ENTRAINEMENT. Selon la majorité des
scientifiques , remplacer une séance d'endurance/course par . ou dehors apres un footing,
quelques exercices basés sur des flexions.

L'entrainement d'endurance régulier améliore la performance pendant les .. de VO2max avant
l'entrainement, aprés seulement six séances de HIIT basé sur le ... risque important de blessure,
surtout dans la course a pied, par comparaison a .. ET NOTAMMENT POUR DES
SCIENTIFIQUES, DES ENTRAINEURS, DES.

La collection a pour objectifs de : * consolider un objet scientifique au champ des . La Course
a pied Bases scientifiques, entrainement et performances CM.

27 juil. 2016 . Yannis Pitsladis, membre de la commission Médicale et Scientifique du .
génétique, entrainement physique, efficacité et stratégie de course, . Les résultats permettront
de concevoir un programme d'entrainement personnalisé basé sur . Les capteurs de Mac Lloyd
scrutent les performances des sportifs.

21 mars 2014 . Volodalen » est un site dédi€ a I'entrainement en course a pied (et tout . Il inclut
une base de données assez vaste d'articles scientifiques en.

La collection a pour objectifs de : * consolider un objet scientifique au champ des activités .
physiques et sportives (2e édition) E. Newsholme, T. Leech, G. Duester La Course a pied.
Bases scientifiques, entrainement et performances CM.

27 juil. 2014 . Si I'échauffement est inefficace pour la vitesse, I'entrainement n'apportera pas .
Amélioration des performances en compétitions due au pont précédent. . normal et donc que
votre technique de course ne pourra plus €tre optimale. .. Sautent-ils en mettant
involontairement un pied plus haut que 'autre ?

La course a pied : les bases scientifiques de I'entrainement et de la performance / Eric
Newsholme, Tony Leech, Glenda Duester ; trad. de 1'anglais Jacques R.

Clest la clé, le déterminant de la performance numéro un pour tous les sports d'endurance.
Indexée a une vitesse de course pour ce qui est de la course a pied, . Coureur 1 : entrainement
essentiellement basé sur des séances développant la VMA, . Gros gadget de charlatan ou il y a
un fait scientifique quelque part?

22 mars 2016 . Par Anaél Aubry (Expert lepape-info et conseiller scientifique des équipes de
France de . sur les mysteres de leurs formidables performances en course a pieds. .
Entrainement en altitude, base fonciére importante dés le plus jeune age . course a pied),
morphologie parfaite pour la course a pieds (longs.

Les maux de dos sont I'objet d'une volumineuse littérature scientifique. . Quel impact a la
course a pied chez les patients avec un mal de dos ? . La premiére section collectait les
données de base des participants (age, . et surface d'entrainement, performance effectuée lors
de la derniére course de semi-marathon).

La collection a pour objectifs de : * consolider un objet scientifique au champ des . La Course
a pied Bases scientifiques, entrainement et performances CM.

. aposé les bases scientifiques de I'entrainement et de la performance physique. . éclairent
aujourd'hui, une pratique raisonnée de la course a pied.



Bien sir que 1'dge entraine une baisse inévitable des performances, lance Mark . La course a
pied a ceci de particulier que I'on peut commencer tard, voire tres tard, . un entrailnement
complet et pose ainsi les bases d'une « carriere » longue, c'est bien le marathon. . Mais le sujet
reste ouvert et les scientifiques divisés.

11 sept. 2015 . Méditer pendant sa course, un entrainement a la portée de tous . courir plus
vite, méme s'il se défend de rechercher la performance. . on observe I'impact des pieds sur le
sol, sa foulée, le mouvement de ses bras, de ses épaules. . réduction du stress basé sur la
pleine conscience) et intervenante en.

24 avr. 2015 . Le vélo elliptique est une sport complémentaire a la course a pied, il permet .
Les bases de la musculation - Le gainage - La pliométrie . a ce stress et donc permet
d'améliorer les performances de course. . Equivalence des vitesses d'entrainement . Ces
scientifiques ont découvert des tunnels géants.

performance de 9% était observé dans le groupe surcharge d'entrainement témoignant du ..
rapport a I'entrailnement habituel (e.g. une heure de course a pied incluant 8 .. Le volume et
l'intensité d'entrainement ont ét¢é calculés sur la base.

12 juil. 2017 . Je suis convaincu par les faits et toutes les études scientifiques qui ont pu étre ..
Comme dans l'entrainement en course a pied, je garde la notion de . et... ma forme au
quotidien et mes performances sportives n'en sont .. Dans le fond, si tout le monde respectait
quelque principes de bases de ce type...

31 mars 2016 . 5 conseils faciles a appliquer a votre entrainement course a pied ! . Travailler a
améliorer son endurance générale, c'est la base. .. Ne jamais rien lacher, persévérer dans son
entrainement et les plateaux de performance que ... testé moi-méme donc méme si ce n'est pas
un étude scientifique, je peux.

Cet article biographique nécessite des références supplémentaires pour vérification (octobre ..
En organisant une vraie course a pied de 800m et 15000m avec des participants monitorés, elle
constate . pendant l'effort pour optimiser sa performance (cf. 'ouvrage l'entrainement pratique
et scientifique a la course a pied).

. de stabilité et d'absorption sont superflues et sans fondement scientifique). . Un spécialiste en
prévention des blessures en course a pied devra, dans une . en plus de donner les conseils
préventifs de base (préparation a l'entrainement, .. diminution des performances, infections
plus fréquentes, fatigue générale, perte.

De faire le bilan, de trente quatre années de pratique de la course a pied, de ... d'entrainement,
la recherche scientifique sur les exercices intermittents s'est .. améliorer les performances des
coureurs, bas¢ sur 6 plages d'intensité : 1).

Tout le monde sait que lors des courses, la performance est grandement améliorée. . Tiens, les
pieds sont chaussés, il va falloir que le coeur s'adapte a ... vite en course" ou "La base c'est
l'entrainement", tout ¢a c'est vrai,.

Pour mieux récupérer apres un entrainement, le coureur a pied peut recourir a la . Cela est
prouvé de fagon scientifique. . Mais, quel est le rapport entre la cryothérapie et la course a pied
? .. Formation de base nutrition certifiée CPD.

les bases scientifiques de I'entrainement et de la performance Eric Newsholme (Auteur) Tony
Leech (Auteur) Glenda Duester (Auteur) Paru en novembre 1997.

Questions et réponses sur l'entrainement du coureur. . Performance . C'est un scientifique
japonais, Hideaki Fukami, qui, en 2004, a sans doute le . Trop souvent, et a tort, la difficulté
d'une épreuve en course a pied n'est ... Q Je pratique plusieurs sports sporadiquement et
jJ'aimerais courir sur une base plus réguliere.

19 aolit 2015 . La base pour comprendre et bien utiliser I'entrailnement fractionné, cette arme
redoutable pour progresser en course a pied! . sinon c'est I'effet inverse : surentrainement, les



contre-performances, les blessures... ... Bref, bonnes lectures, je vois que tu lis certaines
publications scientifiques eu j'ai lu il y a.

Science et méthodologie de I'entrainement Fred Grappe . Poortmans, N. Boisseau Biochimie
des activités physiques et sportives E. Newsholme, T. Leech, G. Duester La Course a pied.
Bases scientifiques, entrainement et performances CM.

Consommer des produits a base de carnitine est une mode qui s'est répandue, dans certains
milieux sportifs depuis le début des années 90 dans le but d'améliorer les performances
physiques. . ou L-carnitine-L-tartrate au petit déjeuner, aux repas d'avant et d'apres
entrainement. . Il n'a regu aucune preuve scientifique.

La collection a pour objectifs de : * consolider un objet scientifique au champ des activites
physiques et sportives . les bases des sciences d'appui appliquees a la performance sportive ; ®
une serie SCIENCE PRATIQUE des activites . Sciences du sport A. Dellal De I'entrainement a
la performance . La course a pied.

6 nov. 1997 . Découvrez et achetez La course a pied bases scientifiques, entrainem. - Eric
Arthur Newsholme, Tony Leech, Glenda Duester - De Boeck sur.

Une fois cette technique maitrisée, vous pourrez optimiser vos performances tout en .
L'apprentissage d'un sport passe toujours par I'entrainement, n'est-ce pas ? La course a pied
n'échappe pas a la regle, car certaines méthodes sont efficaces et . Good Form Running;
Forum Huaraches (base de connaissances sur le.

Entrainement pratique et scientifique a la course a pied . Enfin un ouvrage précis, complet,
scientifique et accessible a tous sur les différents moyens . Cet ouvrage fait le lien entre les
bases anatomo-physiologiques et la pratique du football.

Entraineure groupes de course a pied . Master en sciences du mouvement et du sport,
orientation entrainement et performance, Université de Lausanne . Si mon intérét pour le sport
de performance et I'é¢tude scientifique du sport . Nous vous concocterons un programme
d'entrainement détaillé, personnalisé, basé sur.

26 mars 2010 . IT — les facteurs de performance en course de demi-fond .. d'entrainement
completement basés sur le niveau lactique atteint (voir pour exemple le .. Il convient alors de
laisser remonter le pied sur la bosse arriere de . Ces expériences ne se trouvant pas dans la
littérature scientifique faire attention aux.

livre running & science ; comment optimiser l'entrainement et la performance ? . En 2015, 16,5
millions de Frangais ont pratiqué la course a pied. . Le chapitre IV, « La psychologie en course
», dévoile les bases scientifiques des relations.

12 avr. 2017 . La musique est le compagnon de course de milliers de runners. . De nombreuses
¢tudes scientifiques en attestent. . 3 criteres de base . La musique booste le coureur pendant ses
s€ances d'entrainement et l'aide a . Parce qu'elle booste, permet de suivre un rythme, de poser
le pied au bon moment...

Pour les sportifs intéressés par leurs performances, il est possible d'exploiter la .. performances
personnelles, car votre entrainement sera basé sur de vraies.

Spécialistes des compléments d'entrainement pour athlétes d'endurance . Kinactif est avant tout
basé sur I'approche client et la qualité¢ de nos interventions. . Notre mission vise 1'éducation
dans l'optique d'optimiser vos performances et votre .. AVANT PROPOS La course a pied a
connue un essor fulgurant depuis les.

intermittents dans le but d'améliorer leurs performances dés la fin du 19¢ siecle. . méthodes
d'entrainement basées sur des exercices intermittents. Les 1e études . revues scientifiques de
niveau international datent de 1960 (Astrand et coll., 1960 . TL phases de courses de 10 s & 20
km.h-1 entrecoupées de 5 s de.

Bénéficiez d'un programme d'entrainement évolutif et adapté a votre profil et a vos objectifs. .



Constatez I'évolution de vos performances en matiere de course a pied. . de la variabilité de
votre fréquence cardiaque et de vos informations de base ... physique ont ét¢ maintes fois
démontrés par la communauté scientifique.

Si vous débutez en course a pied, I'endurance fondamentale doit constituer la totalité de . Si
vous reprenez l'entrainement, I'endurance fondamentale permet ... rendaient la cap trop «
scientifique », moi ce que je recherchais, c'était avant tout ... et je garde une séance sur 5 km
pour essayer une performance de vitesse,.

La course a pied : bases scientifiques, entrainement et performances. traduit de 1'anglais par
Jacques R. Poortmans ; avant-propos de P.-O. Astrand. Editeur :.

2 oct. 2013 . La course a pied sur route, c'est toujours la méme chose : un mouvement . vidéos
a I'appui et des résultats de recherche scientifique histoire.

C'est par I'adaptation a court et a long terme, aux charges d'entrainement et au stress .
organique, psychique et affective ; une adaptation vers plus de performance ". . c'est par
exemple le cas lors de la course a pied, pour le déficit en O, entre 0 . des bases scientifiques
discutables, en effet ce modele s'applique au taux.

Conseils pour I'entrainement « course en montagne et Trail » (1ére partie) . Entrainement,
performance et descendance : Pouvons-nous améliorer nos génes et . Cet article est lui-méme
basé sur une publication écrite en Anglais et publiée dans . Mes premiers pas en course a pied,
comment ne pas me sentir ridicule ?

Fiches scientifiques - Revues d'équipement - Opinions. . L'aptitude aérobie est fortement
corrélée avec la performance dans les sports d'endurance. .. Exemple : faire de la musculation
ou de la course a pied pour s'améliorer en ski de fond. .. On peut l'estimer sommairement sur
la base de 1'age ou la mesurer avec un.

26 févr. 2009 . Les 15 regles de la course a pied selon Tim Noakes et Arthur Newton .. Le lien
est fait avec I'entrainement et la performance mais pas toujours avec . Pour 40 euros environ,
vous disposez de toute la base scientifique pour.

10 janv. 2013 . Intrigués par cette performance, de nombreux scientifiques ont étudié les effets
. de base auxquelles nous faisons appel nous, coureurs a pied . reste indifférente a tous les
programmes d'entrailnement de course a pied.

mesure et d'optimisation des performances . 4.1 ENDURANCE EN COURSE A PIED :
FACTEURS DETERMINANTS DE LA PERFORMANCE. ... études scientifiques ont
démontré des effets positifs sur le cotit énergétique de la foulée et sur les . programme
d'entrainement que propose l'appareil « Myotest Run » sur nos.

21 juil. 2017 . Prévenir les blessures en course a pied est essentiel lorsque 1'on pratique la .
Volume d'entrainement : Le total hebdomadaire de kilométres que vous . de soutien et de
stabilité selon votre type de pied (basé sur sa structure et le . Iésions articulaires tout en
augmentant drastiquement vos performances.

27 janv. 2016 . Les bases . Son atterrissage se fait tout en douceur sur la plante des pieds, .
certaines personnes qui pensaient devoir troquer la course a pied . Pose Running est tres
efficace pour développer ses performances sportives. . Comme cette méthode a été développée
selon des principes scientifiques, 1l a.

25 oct. 2016 . Anti-inflammatoires : sont-ils bons pour la santé du coureur a pied ? Pas rare de
voir la prise d'anti-inflammatoires conseillée sur les réseaux sociaux pour aider a la
performance. . de pouvoir pratiquer ou terminer son entrainement , ou sa course. . Etudes
scientifiques vs effets recherchés par le coureur.

La course a pied : les bases scientifiques de l'entrainement et de la performance. by E A
Newsholme; A R Leech; Glenda Duester. Print book. French. 1998.

26 avr. 2016 . Vous pratiquez la course a pied ou vous souhaitez vous y mettre? . Fait



intéressant, les performances des personnes agées de 40 a 50 ans ont . Notez que la préparation
a I'entrainement et le déroulement de celui-ci étaient . Il est toutefois nécessaire de les réaliser
dans les trois postures de base, soit.

Bases scientifiques de la performance > Principes d'entrainement > Flashcards . 6 a 8 km de
course a pied en continu lent 3 a 4 fois/semaine pendant +.

24 juin 2015 . La fonction Niveau de performances de course a pied de la montre Suunto .
guider votre entrainement durant un exercice ou dans une longue course. . d'obtenir des
informations de base détaillées sur vos performances et . Pour en savoir plus sur ces
fonctionnalités, lisez le livre blanc scientifique de.

En effet, la crédibilité des performances passées et présentes est altérée par le grand . En effet,
un entrainement scientifique requiert I'étalonnage des réponses . expliquer la forme de la
relation vitesse - temps en course a pied (figure 1), ... Il est vrai que la base de données est
relativement restreinte si I'on s'en tient a la.

Souvent négligé chez les coureurs a pied, le travail de renforcement musculaire . de la
musculation va étre bénéfique pour I'entrainement sur toute distance. . Mais au-dela de 1'élite
sportive, toutes les études scientifiques récentes montrent un impact positif de la musculation
sur la performance en course a pied sur des.

2 oct. 2012 . Pourtant les entrainements basés sur une répétition de sprints trés brefs .
Entrainement, performance, sprint, sprints, H.I.L.T., HIIT, fractionné, intervalle, .. Vous
pouvez réaliser ce protocole en course a pied, sur vélo.

LA COURSE A PIED. Bases scientifiques, entrainement et performances. De LEECH,
Newsholme, Duester. Cet ouvrage rend accessibles la biochimie,.

8 avr. 2014 . Vous étes ici : Blog moncoach — Course a pied — Entrainement course . Auteur
: Guillaume Declayer Dans Entrainement et performances, Les bases de . Je ne suis pas au
courant de recherches scientifiques sur les.

et scientifique a la course a pied. La méthode Billat-Training. sup érieur. une série
SCIENCES DU SPORT composée d'ouvrages donnant les bases des sciences d'appui
appliquées a . De I'entrainement a la performance en football a.

8 nov. 2016 . La course a pied a suivi une évolution importante depuis les années 70. . schéma
ou un protocole basé sur l'application de I'excellence scientifique dans . a faire évoluer un
entrainement en fonction de son athlete et de ses.

Noté 0.0/5: Achetez La course a pied. Bases scientifiques, entrainement et performances de E.
Newsholme, T. Leech, G. Duester: ISBN: 9782804125677 sur.

Pour des sports typiquement physiques comme la course a pied ou le . Son objectif d'affiner
son entrainement pour produire les meilleures performances possibles. . Voici les bases
d'entrainements dans lesquels vous pouvez piocher et qui .. La bible de la préparation
physique - Le guide scientifique et pratique pour.

scientifique de la cellule recherche. F.F.Ski .. En course a pied, la mesure du travail mécanique
résulte d'une évaluation globale des changements dans les .. Tableau 1.1 : Données de base sur
les réactions d'oxydation cellulaire (d'aprés Monod,. 1981 .. une amélioration de EC et de la
performance en course a pied.

Cette €lévation de la respiration est censée améliorer les performances dans les sports
d'endurance . course avec impossibilité¢ de respirer par le nez (pince).

présentée par le Dr. Yann LeMeur, Conseiller Scientifique, AS Monaco, . Cependant,
l'expérience pratique et la recherche montrent que la charge d'entrainement, si elle . Sur cette
base nos recherches ont mené au développement de quatre . de la performance en saut, en
sprint, en musculation et en course a pied de.

L'é¢tude biomécanique de la course a pied fait toujours I'objet de nombreux travaux . reste



d'autre part un enjeu scientifique dans les trois aspects .. pour le milieu médical que pour celui
de I'entrainement sportif. . Nous allons présenter maintenant les bases d'une étude que ...
qualité et la performance du mouvement.

22 mai 2015 . Plutot que de faire le tour de la littérature scientifique pour répondre a .
performances, si a la base, 1'équilibre de I'alimentation est déficient, . Chouinard R, Lacombe
N. Course a pied: le guide d'entrainement et de nutrition.

Il est a I'interface entre le monde scientifique et le monde sportif. . L'entrainement doit étre
planifié en cycles spécifiques : base, surcharge, affiitage, régénération. . et de la discipline
sportive (Triathlon, Duathlon, Cyclisme, Course a pied).

LA COURSE A PIED : BASES SCIENTIFIQUES, ENTRAINEMENT ET PERFORMANCES .
Mot(s)-clé(s) associés : COURSE, PIED, SPORT, PATHOLOGIE.,.

12 sept. 2016 . Pour les coureurs axés sur la performance, les données et statistiques . tres
utiles ; elles constituent la base de I'entrainement et de la récupération. .. Cancers : des données
scientifiques montrent qu'une augmentation de.

23 aotit 2016 . L'entrainement pratique et scientifique a la course a pied » (2015), . augmenter
son VO2max et ses performances chronométriques pour.

22 févr. 2017 . en endurance : implications pour I'entrainement et la performance. .
scientifiques de niveau recherche, publiés ou non, ... | entrainement ont été établies dans les
années 1960 et sont initialement basées sur | expérience du sport de .. D autres disciplines de la
course a pied aux temps d effort compétitifs.

S24 - 11 est possible d'améliorer sa performance en course a pied en pratiquant le cyclisme.
L'entrainement combiné (en anglais : cross-training) est un moyen souvent . les évidences
scientifiques supportant I'efficacité de cette pratique sont tres . Un suivi de I'humeur (mood
state) dtait également réalisé sur une base.

relatif des différentes intensités d'entrainement sur le niveau de performance du sportif
d'endurance . Depuis quelques années, certains scientifiques se sont .. préliminaires ont posé
les bases de I'entrainement polarisé diffusé par . réaliserait une séance de course a pied d'lh,
dont le cceur de séance serait une série de.

La collection a pour objectifs de : * consolider un objet scientifique au champ des activités . de
la performance Nutrition & performances sportives La course a pied. Bases scientifiques,
entrainement et performances Education et motricité.

17 nov. 2016 . Que ce soit dans le monde de la course a pied, de la natation ou des . (Hiver
2014), Notes de cours : Bases scientifiques de la performance.

Les sportifs adeptes de I'entrainement a jeun, mettent en avant 2 avantages a . élément
indispensable a la réalisation de grandes performances au long court. . Les quelques rares
¢tudes scientifiques corroborent le fait que 1'augmentation de . organes vitaux et notre systéme
de veille (cerveau et métabolisme de base.

3 nov. 2008 . Entrainement et Performance », « Préparation physique et mentale et
Performance », et « Santé, ... La technique en course a pied : Devenir performant en ... quand
celui-ci doit se construire sur des bases scientifiques.

faudra : S'affiiter : diminuer les charges pour augmenter la performance. Manger . 1- 1 : les
bases scientifiques de l'affiitage. 1-1-1 : Définition ... Pendant la course, choyez aussi vos pieds
lors de vos pauses aux bases de vie. 3-2 - Préparer.

Ce dernier chapitre va donc aborder les bases techniques et physiologiques de . Si
'amélioration des performances au plus haut niveau (records du monde) ou encore . pas le
consensus scientifique pour choisir des contenus d'entrainement, .. champions de course de
fond qui ont marqué I'histoire de la course a pied.

26 oct. 2016 . En course a pied, comme partout ailleurs, les modes viennent et passent. . en



promettant une amélioration des performances et une réduction des risques de blessures. .
recommandations basées sur des preuves scientifiques solides. . indice ¢levé sera évitée par un
programme d'entrainement a début.

Meédecine du sport et entrainement du sportif. Centre de . congu, c'est le programme menant a
la performance en préservant la santé » .. ou «intérét scientifique de I'approximation». Pour
une . a « FC seuil » ... vélo ou course a pied a « puissance . Il faut 3,5 ml O2 / kg.mn pour
assurer le métabolisme de base. VO2 max.

La collection a pour objectifs de : * consolider un objet scientifique au champ des . La Course
a pied. Bases scientifiques, entrainement et performances CM.

La collection a pour objectifs de : * consolider un objet scientifique au champ des . La Course
a pied. Bases scientifiques, entrainement et performances CM.

La course a pied et les jeunes. . Enfant et entrainement course a pied . Ceci se répercute sur la
performance, la progression et la programmation de . Rien dans les études scientifiques ne
permet de dire que l'acide lactique est néfaste . Leur métabolisme de base est de 20% a 30%
plus élevé proportionnelement que.

13 mars 2015 . En voici deux qui ont de solides bases scientifiques et qui s'incorporent . de
huit semaines est efficace pour améliorer vos performances au sprint. . bien votre
entrainement habituel de course a pied ou de cardiovélo.

Au milieu du 20°™€ siécle, les coureurs a pied des pays de I'Europe de 'Est et . a l'intérét de
s'entrainer en altitude pour améliorer la performance sportive. . ne s'appuyait néanmoins
toujours sur aucune base scientifique solide. . d'entrainement en hypoventilation appliquées en
natation ou en course furent publiées.

5aolt 2013 . 1- VMA, prédiction de performances et allures de course . Si, pour les allures
rapides, c'est la vitesse de course en % de VMA qui est la meilleure base . les intensités en %
de FCM des distances phares de la course a pied :.

Entralnement musculaire et isocinétisme excentriques en pratique sportive et en .. La course a
pied. Bases scientifiques, entrainement et performances.

14 avr. 2017 . L'essentiel pour bien courir est de respecter les principes de base et . la course a
pied depuis de longues années, il y a des régles de base a respecter. . Que diriez-vous aussi de
combiner votre entrailnement de course avec des . si vous voulez éviter les blessures et ne pas
entraver vos performances !

Publi¢ dans Etudes scientifiques / médicales - blessures : santé et sport . moins de fatigue,
mois de stress et plus de performances pendant votre entrainement . Les lubrifiants a base
d'eau peuvent éviter les irritations causces par la friction.

Mercier D., Léger L. Prédiction de la performance en course avec la puissance maximale . La
course a pied. Bases scientifiques, entrainement et performance.

Cette méthode d'entrainement doit toutefois étre réalisée avec précaution afin . Plusieurs
¢tudes scientifiques 1'ont d'ailleurs démontré, dont celle de Wilcox, . tels que le cyclisme, la
course a pied, le triathlon, et toutes les disciplines qui . matinale, mangez des aliments a base
de sucres lents la veille (pates, riz, ...).
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