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PREVENTION

PREVENTION DES CRAMPES DES

MUSCLES DU MOLLET

La survenue de crampes musculaires lors d'efforts prolongés est assez fréquente chez le coureur de longues distances et touchent
le plus fréquemment les muscles du mollet ou des cuisses. Bien que bénignes, ces contractions soudaines, intenses et involontaires
sont douloureuses et compromettent le plus souvent d'atteindre le niveau de performance espéré. La chaleur et la déshydratation
sont des facteurs qui favorisent grandement le risque d'apparition de crampes qui surviennent en général en fin d'épreuves ou
dans les heures qui suivent. Certains coureurs sont plus disposés que d'autres a présenter des crampes et peuvent utilement
mettre en place une mesure préventive visant a développer le réseau des fins vaisseaux sanguins qui irriguent les muscles les plus
exposés. Le programme Prévention crampes permet d'atteindre cet objectif qui favorise les nombreux échanges biochimiques
induits par les efforts prolongés et réduit ainsi le risque de survenue de crampes musculaires. L'exemple ci-dessous concerne la
prévention des crampes des muscles du mollet, mais peut étre facilement appliqué pour les muscles antérieurs (quadriceps) ou
postérieurs (ischio-jambiers) des cuisses en modifiant simplement le choix de la zone de traitement et en adoptant les placements
des électrodes appropriés.

Programme Prévention crampes (ou Capillarisation selon le modele Compex)

Durée du cycle et fréquence 5 séances par semaine pendant 5 semaines
des séances

Placement des électrodes

Placement filaire Placement sans fils

Position du corps Assis ou allongé dans une position confortable

PREVENTION - FICHE 3 I



Réglage de l'intensité

PREVENTION - FICHE 3

Effet recherché : Obtenir des secousses musculaires bien prononcées tout en restant
confortables.

Pour les appareils non munis de la technologie mi-RANGE, il faut chercher a obtenir une
réponse musculaire qui ressemble a un battement ou une grosse vibration, que I'on appelle
aussi des secousses musculaires. Cette activité musculaire, tres différente d'une véritable
contraction, se comporte comme une pompe qui est déterminante pour provoquer la
forte augmentation du débit sanguin dans le muscle stimulé. Lorsque I'on monte l'intensité,
le battement musculaire est d'abord discret, puis devient de plus en plus prononcé avant
d'atteindre un plafond ou la réponse musculaire est maximale.

Il est cependant possible de monter l'intensité plus haut, mais cela n'apporte pas de bénéfices
supplémentaires.

Pour les appareils munis de la technologie mi-RANGE, la zone d'intensité qui induit la
stimulation optimale est indiquée sur I'écran:
- Surle SP 4.0, ily aun petit crochet quiindique la zone optimale, il faut donc maintenir

mi] lintensité a l'intérieur du crochet

- Sur le Fit 5.0 et SP 6.0, il faut augmenter l'intensité jusqu’a ce qu'il soit inscrit «Niveau optimal
dintensité trouvé»

- Sur le SP 8.0, la fonction mi-AUTORANGE va régler automatiquement lintensité. Des que
lintensité aura été trouvée, il sera inscrit «Niveau optimal d'intensité trouvé»
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