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LES HORMONES – C’EST QUOI ?LES HORMONES – C EST QUOI ?

Une substance du corps qui exerce 

une action spécifique sur leune action spécifique sur le 

fonctionnement d’organe

L’effet se retrouve à proximité ou à 

di tdistance
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Stress
Entraînement

Repos 
Régénération



LES HORMONES ET LA COURSELES HORMONES ET LA COURSE
- À COURT TERME

La course à pied est un stress (>30min)
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La course à pied est un stress

Nieman et al. Med Sci Sports Exerc 1994
Nieman DC. Can J Appl Physiol. 2001
Robson et al. Int J Sports Med 1999
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La courbe de super-compensation

Robson et al. Int J Sports Med 1999

Nieman et al. Med Sci Sports Exerc 1994
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- À MOYEN TERME

Le risque d’infection
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L’os est un tissu qui se régénère q g
lentement

Reconstruction dans 7-10 ans

Adaptation constante à la charge
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Eviter la répétition intensivep
Progression de l’intensité
Variété de la surface

La chaussure – 800 km

MusculationMusculation 
(mollets, quadriceps, 
abducteur de hanche)
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L’os est un tissu qui se régénère q g
lentement

Reconstruction dans 7-10 ans

Adaptation constante à la charge

Hormones (œstrogènes / androgènes)
Le stock osseux
Minimiser la perte

La vitamine D et le calcium



TRIADE D‘ATHLÈTE FÉMININETRIADE D ATHLÈTE FÉMININE



TROUBLES ALIMENTAIRESTROUBLES ALIMENTAIRES
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RELATIVE ENERGY DEFIENCY IN SPORTRELATIVE ENERGY DEFIENCY IN SPORT
Déficit relatif énergétique chez l‘athlète
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Perte de poids rapidePerte de poids rapide

Comportement nutritionnel à risque

C l t l lCycle menstruel anormal

Fracture de stress

Perte de performance

Fatigue chronique
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Pour la santé

Maintenir la santé
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Endorphines

LES HORMONES ET LA COURSE À PIED

p

BONNE COURSE ! et
BEAUCOUP DE PLAISIRBEAUCOUP DE PLAISIR
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