
EVALUATION DES CONTRAINTES EXTERNES (ECE)

LE CORPS S’ADAPTE !*  
Votre corps se renforce et vous progressez (zone d'adaptation) quand les contraintes externes que vous lui appliquez (ligne jaune) sont suffisamment importantes, sans dépasser votre capacité 
d'adaptation (ligne rouge). Bien évaluer chaque jour ces contraintes externes, permet une progression tout en limitant le risque de blessure.

Contraintes Externes
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TEMPS

ST
R

E
SS

Contraintes appliquées au 
corps sur la journée

Zone à risque : contrainte maximale 
supportée, dépassée qui entraîne :
• Douleur à l'effort
• Douleur 30 min après 
• Douleur le lendemain matin

Contrainte maximale supportée.
Limite de la blessure

Zone cible : votre objectif, 
pour vous permettre de 
progresser sans risque

Zone de désadaptation : pas assez de contrainte 
donc perte de vos capacités physiques

Contrainte minimum à appliquer 
pour progresser

Arrêt de l'activité : désadaptation

Reprise trop 
brutale : 
risque de blessure

Diminution des capacités physiques : 
risque de blessure pour des contraintes 
auparavant supportées

Individu 
(Âge, Sexe, Hérédité)

Antécédents 
(Sport, Blessure)

Mode de vie 
(Sport, Sommeil, Stress, Alimentation)

Capacités Physiques

*Principe tiré de la Clinique du Coureur


