Entrainez vo
- meme en pI

Photos : Yves Mainguy

Vous habitez en plaine, et vous vous dites que le frail n’est
pas pour vous. Détrompez-vous ! De nombreux coureurs
qui ne viennent pas de régions montagneuses obtien-
nent malgré tout de bons résultats sur des trails réputés
trés difficiles. Voici tous les moyens de vous préparer en
plaine.

e plus gros handicap des coureurs de plaine

est indéniablement le manque de montées et de

descentes longues, ainsi que de terrains techni-

ques. Vous pourrez néanmoins pallier ce déficit
en accoutumant progressivement vos muscles 2 ces
types d'effort.

Renforcez vos quadriceps

Un exercice tout simple et praticable n'importe ot
vous aidera, avec un peu de persévérance, a vous
forger des quadriceps d’acier : appelé communé-
ment « la chaise », il consiste 4 « s’asseoir », le dos
appuyé contre un mur, mais sans chaise, et en ayant les
cuisses bien horizontales et les jambes bien verticales.
Commencez par trois fractions de 30s, entrecou-
pées de 30” de récupération, dont vous augmenterez
progressivement le nombre jusqu’a six ou huit, et dont
vous pourrez ensuite augmenter la durée jusqu'a une
ou deux minutes. Un autre exercice facile 2 mettre en
ceuvre consiste, en position assise, 2 maintenir une
jambe 2 'horizontale, avec ou sans charge accro-
chée 2 la cheville. Si vous n’avez pas d’alteres souples
a fixer 2 votre cheville, vous pouvez trés bien mettre
une bouteille d’eau dans un sac en plastique dont vous
passez les anses a votre pied. Pratiqués régulierement,
avec augmentation trés progressive des durées et
des répétitions, ces deux exercices vous permettront
d’aborder l'entrainement spécifique avec plus de
facilité.

Initiez-vous a la préparation
physique specifique

Pour préparer vos pieds 2 déjouer les pieges des
sentiers de trail, et vos jambes @ encaisser les montées
et les descentes, rien ne vaut une préparation physique
spécifique 2 cet effort, qui consistera essentiellement
en travail de pied : montées de genoux (sur le plat,
en cote, ou méme en faux plat descendant), talons
fesses, sursauts, foulées bondissantes (sur le plat, et
en cote), ainsi que ciseaux de jambes tendues. Tous
ces exercices amélioreront grandement la qualité
de vos appuis au sol. Pour ne pas se blesser, il est
indispensable de les aborder treés prudemment et trés
progressivement, en prenant bien conscience de la



