
L A B L E S S U R E D E S IS C H IO J A M B IE R S C H E Z L E S P O R T IF

L e s is c h io - ja m b ie rs s o n t le s m u s c le s s itu é s à l' a rr iè re d e la c u is s e . I ls s o n t tro is :
- le d e m i te n d in e u x
- le d e m i m e m b ra n e u x
- le b ic e p s fé m o ra l

C ’e s t le g r o u p e m u s c u la ir e le p lu s f r é q u e m m e n t b le s s é lo r s d e la p r a t iq u e d u
s p o r t .

F A C T E U R S D E F R A G IL IT E :

• M u s c le s d e la s ta t io n d e b o u t et d e l’é q u ilib re , ils s o n t in a d a p t é s à la v it e s s e
g e s t u e l le d e la c o u r s e .

• M u s c le s à la s tru c tu re p e n n é e (e n fo rm e d e p lu m e ), r ic h e s e n t is s u c o n jo n c t if ,
i ls s o n t t r è s r a i d e s .

• M u s c le s m o b ilis a n t 2 a rtic u la t io n s ( ils s o n t à la fo is f lé c h is s e u rs d u g e n o u e t
e x te n s e u rs d e la h a n c h e ), i ls s o n t p a r f o is s o u m is à d e s t e n s io n s t r è s
b r u t a le s .

• L o rs d e la fo u lé e , u n d e le u r rô le e s t d e ra le n t ir l’e x te n s io n d u g e n o u d a n s la
p h a s e q u i p ré c è d e l’a p p u i d u p ie d a u s o l. C e tra v a il s e fa it p a r u n e ré s is ta n c e
à l’a llo n g e m e n t (c o n tra c t io n e x c e n tr iq u e , à r is q u e p o u r le m u s c le ), o p p o s é e a u
q u a d r ic e p s q u i lu i s e c o n tra c te d e fa ç o n c o n c e n tr iq u e ( e n s e ra c c o u rc is s a n t).
D e p lu s la fo rc e c o n c e n t r iq u e d u q u a d r ic e p s e s t n a tu re lle m e n t p lu s é le v é e q u e
la fo rc e e x c e n tr iq u e d e s is c h io s . C e fo n c t io n n e m e n t a n ta g o n is t e
d é s é q u il ib r é e s t u n fa c te u r im p o r t a n t d e b le s s u r e .

P R E M IE R E E R R E U R A E V IT E R : N E G L IG E R L ' E C H A U F F E M E N T

D u p o in t d e v u e p h ys io lo g iq u e , u n é c h a u ffe m e n t e f f ic a c e e s t e s s e n tie l a va n t l'e f fo r t.
O r l’é c h a u ffe m en t m a l c o n d u it e s t u n e s itua t io n d ’e n tra în e m e n t m a lh e u re u s e m e n t
f ré q u e n te , q u i d o it in c ite r à a u to é v a lu e r ré g u liè re m e n t s e s p ro p re s h a b itu d e s .

R a p p e lo n s b riè v e m e n t le s é lé m e n t s e s s e n t ie ls d ’u n b o n é c h a u f f e m e n t :
• ê t r e d ir ig é p a r q u e lq u ’u n (e n t r a în e u r , c a p i ta in e .. . )
• a v o ir u n e d u r é e s u f f is a n t e : 1 5 m in u t e s m in im u m
• a lte r n e r d e s e x e r c ic e s c a r d io r e s p ir a t o ir e s e t d e s e x e r c ic e s m o b il i s a n t

le s d if f é r e n t s g r o u p e s m u s c u la ir e s .
• ê t r e d 'in te n s i t é p r o g r e s s iv e ( f r é q u e n c e c a r d i a q u e d e 1 4 0 à 1 7 0 - 1 8 0 b p m )

I l fau t no te r e n o u tre q u e le s is c h io s s o n t p a r t ic u liè r e m e n t d i f f i c i le à é c h a u ffe r , i l
e s t d o n c in d is p e n s a b le d e le u r p r é v o ir u n é c h a u f fe m e n t s p é c if i q u e
(m o u v e m e n ts d e ta lo n - fe s s e e t d e p é d a la g e d a n s le v id e ), s u r to u t a v a n t d e s
e x e r c ic e s d e v it e s s e .



D E U X IE M E E R R E U R A E V IT E R : T R O P S 'E T IR E R A L 'E C H A U F F E M E N T

L e s é tire m e n ts ré a lis é s à l’é c h a u f fe m en t, lo n g te m p s c o n s id é ré s c o m m e u n é lé m e n t
d e p ré v e n t io n d e s lé s io n s m u sc u la ire s e t d ’a m é lio ra tio n d e la p e rfo rm a n c e s on t re m is
e n c a u s e pa r d e s é tu d e s ré c e n te s q u i le u rs a ttr ib u e ra ie n t m ê m e u n e ffe t in v e rs e .

- F a c il i t a t io n d e s lé s i o n s m u s c u la ir e s
- D im in u t io n d e s p e r f o r m a n c e s : n o ta m m e n t lo rs d e s e ffo rts d e v ite s s e , d e fo rc e e t
d e d é te n te . C e s e ffe ts n é g a t ifs s o n t p a rtic u liè re m en t e n n u y e u x d a n s le s s p o rts
e x ig e an t d e la p u is s a n c e e t d e l'e x p lo s iv ité c o m m e le ru g b y .

I l e s t d o n c p r é fé r a b le :
• d 'é v i t e r le s é t ir e m e n t s à l’é c h a u f f e m e n t , e t d e fa ir e ju s t e d e s

m o u v e m e n t s d 'a s s o u p lis s e m e n t .
• d e le s p r a t iq u e r p l u t ô t e n f in d e s é a n c e o u e n r é c u p é r a t io n , e t e n r e s t a n t

to u jo u r s e n d e s s o u s d u s e u il d o u lo u r e u x .

T R O I S IE M E E R R E U R A E V IT E R : P R A T IQ U E R L A M U S C U L A T IO N S A N S
P R E C A U T IO N S

L 'im p o rta n c e p ris e p a r la m u s c u la t io n p e u t e x p liq u e r e n p a rt ie l’e x t rê m e fré q u e n c e d e
c e s lé s io n s d a n s le ru g b y, e n ra is o n d u g ro s tra v a il d e m u s c u la t io n c o n c e n tr iq u e (= le
m u s c le s e c o n tra c te e n s e ra c c o u rc is s a n t) d u q u a d r ic e p s (p re s s e , s q u a t), q u i
a g g r a v e le d é s é q u il ib r e a v e c le s is c h io ja m b i e r s .
I l e s t in d is p e n s a b le d e p r o p o s e r a u x s p o r t i f s a m e n é s à fa ir e b e a u c o u p d e
m u s c u la t io n c o n c e n t r iq u e d u q u a d r i c e p s , d e s e r é é q u il ib r e r e n fa is a n t a u s s i
u n e m u s c u l a t io n e x c e n t r iq u e (= le m u s c le s e c o n tra c te e n s ’a llo n g e a n t e t e n
ré s is ta n t à c e t a llo n g e m e n t) d e s is c h io s :

• s o it in té g r é e à la p r é p a r a t io n in d iv id u e lle , d a n s u n b u t p r é v e n t i f
• s o it e n r é é d u c a t io n a p r è s b le s s u r e , u n e f o is la c o n s o lid a t io n

p a r f a ite m e n t a c q u is e (J 4 5 à J 9 0 ). M a is i l f a u t a lo r s te n ir c o m p t e d u
c a r a c tè r e t r a u m a t is a n t d e c e ty p e d e t r a v a il (d o u l e u r s m u s c u la i r e s ) d a n s
la p la n i f ic a t io n d e l 'e n t r a în e m e n t .

Q U A T R I E M E E R R E U R A E V IT E R : R E P R E N D R E N ’I M P O R T E C O M M E N T A P R E S
U N E B L E S S U R E

U n e b le s s u re d e s is c h io s v a a f fa ib lir e n c o re p lu s c e g ro u p e m u sc u la ire , e t fa v o r is e r la
ré c id iv e .
I l e s t e s s e n t ie l d e re p re n d re e n re s p e c ta n t c e rta in e s p ré c a u tio n s :

- P a s tro p tô t : re s p e c te r le s d é la is d e g u é r is o n qu i v o n t d e 1 0 jo u rs à 1 0
s e m a in e s s e lo n la g ra v ité (c ’e s t p o u rq u o i u n e é c h o g ra p h ie in it ia le e s t
in d is p e n s a b le )

- E n re s p e c ta n t la rè g le d e s 3 : rep r is e d o u c e , p r o g r e s s iv e e t in d o lo r e .
U n p ro to c o le d e re p r is e p a r p a lie rs s u c c e s s ifs p o u r le s b le s s u re s
im po rta n te s (d é c h iru re s ) a é té é la b o ré d a n s c e b u t p a r le s a u s tra l ie n s : il
c o m p re n d 4 é ta p e s :



o R e p r is e d e la c o u rs e à a llu re c o n t in ue , le n te p u is s o u te n u e .
o In tro d u c tio n d e s c h a n g e m en ts d ’a l lu re s , a c c é lé ra tio n e t d é c é lé r a tio n ,

d e fa ç o n c a lib ré e .
o In tro d u c tio n d e s c h a n g e m en ts d ’a p p u is e t d e d ire c t io n , d e la c o u rs e

a rr iè re .
o R e p r is e d e l’e n tra în e m e n t c o lle c t if , a v e c d e s s é a n c e s é c ou rté e s a u

d é b u t.

S i la d o u le u r ré a p p a ra ît à l’u n d e s p a lie rs , la s é a n c e s u iv a n te re v ie n t a u
p a lie r p ré c é d e n t.
S i la d o u le u r n e ré a p p a ra ît p a s , la c o m p é tit io n e s t re p r is e a u b o u t d e
q u e lq u e s s é a n c e s d ’e n tra în e m e n t c o lle c t if .

CINQUIEME E R R E U R A E V IT E R : CONSIDERER LES RECID IVES CO M ME INELUCTABLES

En  cas  d'accidents musculaires à répétition ou de problèmes associés (pubalgie,
douleurs dans le dos...), il peut être inté ressant d'aller plus loin et de rechercher un
trouble du tonus postural.
Le tonus postural est l'éta t de contraction inconsciente de certains muscles , qui nous
permet de rester debout en équilibre. Ce tonus n'est malheureusement pas toujours
réparti de façon harmonieuse, et les groupes musculaires présentant une tension
excessive peuvent générer des problèmes, localement ou à distance .
L'analyse fine du système postural peut alors montrer une anomalie des informations
envoyées au cerveau pour en gérer le contrôle (vision, oreille interne, articulation de la
machoire, voute plantaire  notamment). La correction de l'anomalie (par une gouttière
dentaire ou des semelles orthopédiques par exemple)  fera le plus souvent tout rentrer
dans l'ordre.


