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Trail running 
Orientation n° 269 : Autonomisation du patient en rééducation des troubles 
musculosquelettiques 

DURÉE : 

14h de formation réparties selon : 
- 14h de formation continue

NOMBRE DE STAGIAIRES 

Minimum : 10 
Maximum : 20 

FORMATEUR : 

Cédric ROBERT, MKDE, DIU de kinésithérapie pédiatrique, CEC de kinésithérapie du sport 

Contexte : 
La course à pied est pratiquée par 8 à 12 millions de français régulièrement. La large majorité 
s’entraine en dehors des clubs et du conseil de professionnels. Plus de 50% d’entre eux se blesseront 
chaque année. La pratique du trail, spécifique, nécessite une prise en charge éclairée. Les distances 
sont plus longues, avec de forts dénivelés, des terrains inégaux 

Objectifs généraux : 
Le premier objectif sera de permettre aux professionnels d’évaluer leurs pratiques pour les 
accompagner dans une évolution de celle-ci. Cette formation aura pour objectif général de parfaire sa 
capacité réflexive sur les pathologies liées à la course à pied tant en fiabilité qu’en qualité générale. 

Objectifs spécifiques : 

-Identifier les drapeaux rouges à la pratique sportive, dont les RED S,
- Identifier les facteurs stressant physiquement l’organisme du coureur et amenant les blessures
dans le contexte de la pratique du trail,
- Découvrir les différentes filières énergétiques, les tests physiques et athlétiques ainsi que les
différentes séances types améliorant la performance,
- Organiser la planification des séances types ainsi que leur dosage en fonction des capacités du
coureur

Contenu :  
Théorique (cognitif, conceptuel), technologique et pratique (Voir infra) 

      Compétences visées: 

- À l’issue de cette formation les apprenants sont capable de mettre en place une évaluation
sécuritaire, excluant les drapeaux rouges et identifiant les drapeaux jaunes. Ils seront en capacité de
guider le patient vers une autonomisation de la prise en charge de son programme de course à pied
aux moyens de séances co construites. La formation sera axée sur le développement de la
performance sportive tout en prévenant l’apparition de blessures

Finalité:
- répondre aux besoins de soins de qualité au moyen de savoirs, savoirs techniques pratiques et savoirs

faire opérationnels
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- déroulé pédagogique :

Séances du jour 1 Objectifs Durée Supports et méthodes 
pédagogiques 

Ratio 
formateur/apprenant 

Accueil des participants 
Présentation de la formation 

Présentation du programme et de ses 
objectifs 
Questions  
Définir les attentes des participants 

20mn Powerpoint 
Vidéo 

30/70 

C’est quoi un traileur? 
Identifier les différences trail/route 
Enumérer les particularités contextuelles 
(charge mécanique, D+, terrain, météo) 

40mn 
Powerpoint 
Vidéo 
Questionnaires 

50/50 

Contexte épidémiologique Identifier les régions les plus touchées et 
l’incidence sur la population 40mn Powerpoint 

Methode expositive 80/20 
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Séances du jour 1 Objectifs Durée Supports et méthodes 
pédagogiques 

Ratio 
formateur/apprenant 

L’urgence sur le terrain 
Découvrir les situations d’urgence 
Identifier les actions possibles 
Trier les patients et situations de readressage 

40mn Powerpoint 
Vidéo 50/50 

Biomécanique du trail 
Analyser la course en montée et descente 
Définir l’impact du D+/D- sur les structures 
anatomiques 

80mn 
Powerpoint 
Carte mentale 
Vidéos 

Pourquoi on se blesse en trail Lister les situations à risque 
Trier les informations 40mn 

Powerpoint 

Carte mentale 
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Séances du jour 1 Objectifs Durée Supports et méthodes 
pédagogiques 

Ratio 
formateur/apprenant 

Physiologie et athlétisation 

Lister les filières énergétiques (ultra vs 
courts) 
Identifier les besoins (force max, excentrique, 
endurance de force, plyométrie) 
Découvrir la prévention par l’athlétisation 

80mn 
Powerpoint 
Videos 
Cartes mentales 

Les différentes séances types d’entrainement 

Découvrir les différentes séances 
d’entrainement 
Doser les différents paramètres des séances 
en fonction du patient (fatigue, performance 
attendue) 

180mn 

Powerpoint 
Travaux pratiques, vidéo 
Methode affirmative et 
interrogative 

15/85 

Bilan kinésithérapique spécifique 

Lister les éléments de l’anmnèse pertinent 
(volume, intensité, D+/D-, terrain, objectifs) 
Découvrir les tests pertinents (charge des 
mollets, hanche, endurance quadriceps, 
excentrique, red flags, descente) 

100mn 
Powerpoint 
Videos 
Cartes mentales 
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Séances du jour 1 Objectifs Durée Supports et méthodes 
pédagogiques 

Ratio 
formateur/apprenant 

Pathologies fréquentes et prise en charges 

Découvrir les facteurs de risques spécifiques 
au trail ainsi que les mécanismes 
Découvrir les recommandations s’appuyant 
sur les preuves 
Construire un plan de rééducation et 
réathlétisation 
Identifier les critères de retour au trail 

180mn 
Powerpoint 
Video 
Tableaux et cartes mentales 

Planification de l’entrainement 

Construire un plan de gestion de charge (D+, 
intensité, ratio montée/descente) 
Découvrir les échelles (RPE, session RPE, DEC) 
Construire un scenario sur les principales 
pathologies 

120mn 
Powerpoint 
Video 
Carte mentale 

Cas clinique Mettre en place un raisonnement clinique 30mn Powerpoint 
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Séances du jour 1 Objectifs Durée Supports et méthodes 
pédagogiques 

Ratio 
formateur/apprenant 

Synthèse Revoir les points clés de l’action de formation 30mn 

Powerpoint 
Carte mentale 
Powerpoint 
Méthode interrogative 

50/50 
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MÉTHODOLOGIES 

Méthodes pédagogiques mises en œuvre 

Les différentes méthodes pédagogiques sont employées en alternance, au fur et à mesure du déroulement de la 
formation : 

• Méthode participative - interrogative : les stagiaires échangent sur leurs pratiques professionnelles, à partir de
cas cliniques et des résultats des grilles préformation (pré-test)

• Méthode expérientielle : modèle pédagogique centré sur l'apprenant et qui consiste, après avoir fait tomber ses
croyances, à l'aider à reconstruire de nouvelles connaissances

• Méthode expositive : le formateur donne son cours théorique, lors de la partie cognitive
• Méthode démonstrative : le formateur fait une démonstration pratique, sur un stagiaire ou un groupe, devant

les participants lors des TP
• Méthode active : les stagiaires reproduisent le type de démonstration, entre eux.

Afin d’optimiser la mise en œuvre de ces méthodes, les supports et matériels mis à disposition sont : 
• Projection PPT du cours, polycopié et / ou clé USB reprenant le PPT

Méthodes d’évaluation de l’action proposée 

• Évaluation « pré » (pré-test) et « post formation » (post-test)
• Questionnaire de satisfaction immédiate
• Questionnaire de satisfaction à distance
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