Trail, apprivoiser montées et descentes

Si les courses nature proposent souvent des
parcours avec cotes et dénivelées, c’est aussi pour
mettre en valeur la beauté de paysages et de points
de vue magnifiques. Un minimum de préparation
s’impose cependant pour apprivoiser ces difficultés
majeures. Nos conseils.

Malgreé la multiplicité géographique des trails et
courses nature, une constante est de proposer des
parcours plus ou moins accidentés, pas nécessaireme
pour une recherche pure et dure de la difficultgism
plus par le fait de courir sur des sentiers quuépat

le terrain et par la volonté de faire découvrir dagsages et des points de vue rares.

Mais commencons par un petit rappel lsudénivelée Pour chaque cbéte a monter, on mesure la
différence d’altitude en meétres entre le sommég pbint bas. La dénivelée est le cumul de toudss ¢
montées. On distingue la dénivelée positive (Dut)est le cumul des montées, la dénivelée négédve

qui est le cumul des descentes, et la déniveléaléugui est la somme du D + et du D-.

Ainsi, gravir 100 métres de dénivelée dans une &@® % ne correspond pas a 100 metres de distance,
mais a plus de 400 meétres de distance... On congig@ralement que 100 metres de dénivelée équivaut
a 1 kilométre sur le plat.

+ Les montées.
Il s’agit sGrement I'effort le plus intense de tauese a pied qui sollicite particulierement les
cuisses et le systeme cardio-vasculaire. Celaitsttdefois chacun a son niveau, marcher en
montée vaut souvent mieux que courir, ce qui séieénéme chez les premiers. On constate
eégalement que pour des vitesses assez prochgtyrigercardiaque de la marche est inférieur de
15 a 25 pulsations a celui de la course. Le ganatgie est donc indéniable. Vous verrez qu’un
bon randonneur de montagne qui ne court qu’occaslament fera de meilleurs résultats en
course de montagne qu’un coureur a pied « de piaine

Deux types de séances (une d’intensité, une d’anderqui participe aussi a la préparation a laetesy
sont a travailler, en complément ou en remplacemenbs séances habituelles.

Séance d’intensité le but est de renforcer musculairement les cujissgssollicitées en montagne, et
d’habituer le systeme cardio-vasculaire aux effmtisnsifs. Il faut programmer une séance de 6 a 10
cOtes d’environ 2 minutes chaque semaine. Une di@sealiers peut avantageusement remplacer une
cOte, il vaut alors mieux monter les marches deandpux en marchant (ou en courant), I'impulsion &
produire étant plus bénéfique. La montée se falluae soutenue, le retour en descente en récumerat
Séance d’endurancdtravail mixte montée/descente) : réalisez desgsatandonnées d’une, deux, ou
trois heures sur des terrains vallonnés ou montegrlevaut mieux prévoir des montées soutenues d’a
moins une demi-heure en continu, plutét qu'un parseallonné. N’hésitez pas non plus a sortir des g
chemins pour prendre des petites pistes ou passgietement au milieu des foréts. Vous travaillerez
I'équilibre, 'aptitude au tout-terrain, et le mierelief participera aussi au renforcement muscelai
Montez en marchant, trottinez en descente et qulate

Important : le rythme a adopter est de la randasmalternant marche et course. Il sera plus et
plus facile de récupérer de 3 heures en rando-ea@us de seulement 1 h 30 en course a pied. Réelzerc
bien aussi le tout-terrain et la dénivelée.

+ Les descentes.
Contrairement aux idées recues, la descente deitétmoment de récupération, a condition de
s’y étre préparé souvent plus dans la téte queldagambes... La descente fait souvent peur a
beaucoup de coureurs ! Le défaut couramment c@énasaiun coureur crispeé : ses cuisses



tétanisent rapidement sous les chocs de la desceoires équilibré il craint la chute dans les
terrains difficiles, et la respiration bloquée xygénation des muscles est inefficace. Aussi,
premier point important : se détendre, mentaleraentusculairement.

D’abord le bas du corps :abaisser le centre de gravité en « s’asseyantpeunAmortir les chocs avec
les cuisses en évitant de marteler le sol avedauiée lourde. En vous abaissant, vous constaterssi

une meilleure adhérence au sol.

Ensuite le haut du corps :le buste doit étre souple et flotter au gré desaatbes. Les bras un peu écartés
equilibrent le corps dans les virages. Ne pasdmgiaccompagner le mouvement avec des gestessample
Important : relachez-vous mentalement et ne bloquez pas \egpération. Un truc pour cela, se forcer a
bien expirer a chaque foulée. Pour bien baissegnére de gravité, penchez-vous bien en avant ¢éamhe
les mains au moins devant les genoux.

Comment travailler la descente 1l est difficile de programmer une séance uniquenderdescente. Le
travail de descente doit se faire une fois par smrela fin d'une séance en forét, plus dans pritege

jeu que de « performance ». Réalisez des parcaocessifs en accroissant la difficulté de la penidu
terrain, en travaillant mentalement le relachenet¢iid position « en-avant ». La séance d’endurance
tout-terrain (voir plus haut) permettra de metimgoeatique ce travail technique.

Et quand on est « en plaine » ?

La séance intensive en cOte peut étre remplacéenpamtrainement sur un
appareil de STEP (colt environ 40 Euros). Aprefooting d’échauffement,
remplacer les cbtes par des séries de 100 doubla-gldure intensive, la
récupération se faisant avec 30 double-pas rytlemte |

Pour la sortie d’endurance, ajoutez du tout-teréaiout ce que vous pourrez
trouver comme cétes (Un exemple : a Lille on trotougours du micro-relief
dans les remparts de la Citadelle-Vauban). C'esplg, sur des zones que
VOUS connaissez, coupez a travers bois ou a trakiarsps. En évitant les
branches ou les pierres, en courant dans les dé&regsimpant les talus,
traversant les ruisseaux... vous travaillerez leaeaiment musculaire. Allez
y au gré de votre humeur, vous vous égarerez umpgsidéboucherez
toujours sur un autre point connu, et puis on rpasta un petit détour d’'un
quart d’heure.

Un dernier conseil : entre la montée et la descente’oubliez pas de profiter du paysage depuis le
sommet



