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TESTE POUR VOUS
La compression:

vraiment une solution miracle?

NOS EXPLICATIONS SUR UNE PRATIQUE
QUI FAIT DEBAT AU SEIN DES PELOTONS

1 vous croisez un jour pendant votre
running un coureur avec des chaus-
settes hautes, ne pensez pas qu'il
profite d'une pause entre deux mat-
ches de I'Euro de foot. Il n'est en effet pas
question de look mais de compression des
mollets. Mais dans quel but ? Car la compres-
sion dans la course a pied a ses adeptes et
ses détracteurs.
Tout d'abord, il existe des articles de com-
pression pour tout le corps. Des hauts, des
cuissards ou des manchettes qui ont pour
objectif d’améliorer le maintien muscu-
laire. Ensuite, il existe des chaussettes et des
manchons pour les mollets qui peuvent étre
utilisés aussi bien pendant l'effort qu'en
phase de récupération.
A cause de la gravité, le sang descend dans
les jambes jusqu’aux pieds et lorsque ceux-ci
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rentrent en contact avec le sol, les veines sont
écrasées et le sang remonte vers les mollets.
Lorsque ces derniers se contractent, ils s'ap-
pulent sur les veines et le sang est alors
chassé vers le coeur. En pressant sur la peau,
les muscles et les veines, la compression ac-
tive le retour veineux. Une action prouvée par
des nombreux tests scientifiques.

La compression agit aussi comme un sup-
port musculaire qui rend les muscles com-
pacts et forts. Elle limite les vibrations des im-
pacts au sol, ce qui reduit les oscillations mus-
culaires et améliore donc l'alignement des
fibres musculaires.

PLUS BENEFIQUE
A FAIBLE ALLURE

Si l'on voit régulierement sur les courses
des runners avec leurs manchons aux mollets,

La compression

" ases adeptes
" et ses détracteurs. o r.

ils ne sont pourtant pas toujours utiles dans ce
cadre. De nombreuses études montrent les ef-
fets benéfiques de la compression a faible in-
tensité (aux alentours de 7-8 km/h). Ce qui
n'est donc pas intéressant lorsque la vitesse
est recherchée. Sur les courses longues dis-
tances, les manchons de compression favori-
seront le maintien musculaire mais pas le re-
tour veineux qui se fait naturellement avec la
contraction des mollets et I'augmentation des
battements du cceur. La compression favorise
aussi la récupération et diminue le risque de
30 % comme le prouve une étude réalisée sur
1.200 sportifs.

Mais attention, l'efficacité des chaussettes
hautes de compression est meilleure si elles
sont portées pendant 3 ou 4 heures apres l'ef-
fort. Cet accessoire est aussi tres préecieux
pour vos muscles s'il est porté pendant vos
longs déplacements en voiture ou en avion
aussi bien avant qu'apres votre course.

Bref, la compression s'avere une aide inte-
ressante dans la pratique de la course a pied.
Méme si vous pensez qu'il ne s'agit que d'un
effet placebo. Limportant est de ne pas la
considérer comme une solution miracle.

Un dernier point important avant d’acheter
des chaussettes ou manchons de compres-
sion : demandez l'avis d'un professionnel tra-
vaillant en magasin pour avoir la bonne taille.
Vos mollets peuvent avoir un diametre diffé-
rent, étre entre deux tailles et surtout gonflent
pendant l'effort. Donc autant étre bien guidé
dans son choix.
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