
Comment les utiliser ? 

Le Must des Batons pour l'Ultra Trail !!

de sorte à éviter les temps morts , la poussée des bras (comme celle des jambes) est ainsi continue.

-lorsque la pente devient alors très forte (ou le bonhomme très fatigué), il m'arrive de les utiliser simultanément : cela 
crée une grosse compensation au niveau des membres inférieurs, mais il y a un temps mort sur le retour des bâtons
où il faut éviter de partir en arrière et pousser quand même sur les quadris  !! (utilse également pour de grosses
marches par exemple).

Pour avoir accès au camel ou au ravitaillement.
- je prends le bâton à pleine main, avec le pouce sur le dessus du bâton  : je suis plus à l'aise et encore une fois, il 
me permet de pousser en fin de geste un peu plus loin (çà doit compenser l'absence des dragonnes d'ailleurs ...)

-lorsque la pente est ''correcte'', j'utilise alternativement les bâtons de chaque côté (chacun son tour quoi !) : j'essaie
de prendre un appui bien devant , et la poussée se fait a peu près sur 2 appuis, jusqu'à ce que le bâton soit passé
derrière, le plus loin possible . Et à ce moment là, la poussée commence avec l'autre bâton ... et ainsi de suite ... 

Mais moi, j'enlève systématiquement les dragonnes sur mes bâtons !!! ... pas bien !!

Voilà comment je fais (pour l'instant, car y a que les c... qui changent pas d'avis paraît-il !)  :
-pour la taille  déjà : j'utilise des bâtons de 130-135cm (pour une taille de 1m72). Cela peut paraître grand, mais je
trouve que cela me permet d'avoir une poussée plus longue (en temps) lorsque le bâton se trouve derrière.
-je n'utilise donc pas les dragonnes  : cela procure un ''petit'' gain de poids, et me libère les mains plus facilement

lL'on va faire !  L'utilisation des bâtons requiert un entraînement, sur le plan technique (''le planté du bâton'' bien connu)

Et sur le plan physique (vous avez jamais ressenti des débuts de tendinite au coude sur les premières sorties en

poussant un peu fort ?).

Là encore, je ne suis pas expert pour donner des conseils, il faut se tourner plutôt vers les skieurs de fond, 
Spécialistes en la matière. Par exemple, la dragonne, outre l'utilité de ne pas laisser son bâton en route en ski, a 
Pour fonction de créer un appui mécanique supplémentaire, et un meilleur relâchement lors du porter du bâton ...

donc plus les bâtons vont être utiles ...cqfd...
Utiles à quoi me direz-vous?   Non tout le monde le sait ... à compenser le travail des quadriceps en montée avec
une meilleure répartition de l'effort sur l'ensemble du corps, et selon le terrain, à limiter les traumatismes engendrés
par les descentes en amortissant légèrement les secousses grâce à ses bâtons !
Voilà donc pourquoi je suis un adepte de leur utili sation !! J'y crois à tout çà !!

Pour en ressentir l'efficacité, il ne suffit pas de les emmener avec soi, histoire de leur faire profiter du joli tour que

Et surtout liés au fait que je suis un adepte convaincu de leur utilité sur ce genre d'épreuves !
Quelles épreuves me direz-vous?   Je dirai que ca va dépendre du niveau du coureur déjà : toutes les courses où
les portions de marche en montée deviennent dominantes comparées aux portions de course, on va trouver un
gain de performance (dans la mesure où certains courent là où d'autres marchent, voilà pourquoi je ne donne pas
de kilomètrage ''référence'' à partir duquel il serait indispensable d'avoir des bâtons).  Et le second critère, tout aussi
important (et lié au précédent), va être le rapport dénivellé/distance : plus celui-ci va être élevé, plus on va marcher, 

Ce que je pense des bâtons ...
     By Le Lémurien

Pour tous les aspects théoriques (et plus scientifiques), je vous renvoi par exemple au N° HS du Mag E ndurance
D'avril 2008 et l'article de Guillaume Millet (encore lui !) ''Les bâtons en question'' ... et le gars de dos sur la photo, c'est moi !!

Les avis et conseils qui suivent sont très personnels, tirés des quelques ultras que j'ai pu courir avec des bâtons,



LE Baton Télescopique LE Baton Monobrin

TSL OUTDOOR YOKO
Modèle RAID EXP Modèle LOPPET

Site : http://www.tsloutdoor.com 

Bâtons Télescopiques 2 Brins Matériau : Carbone
Materiau : Aluminium Taille au choix 

75cm à 135cm pour la taille 2 x 125gr (sans dragonnes)
2 x 190gr pour le poids Poignée en liège
Poignée ergonomique Dragonnes réglables et ergonomiques

Dragonnes réglables et ergonomiques Pointe tungstène et inclinée
Pointe tungstène et inclinée

Ce modèle de batons telescopique reste ultra léger , en Sans aucun doute, l'avantage majeur est son poids
plus de conserver son avantage concernant le plume !!
minimum d'encombrement  lorsque l'on souhaite les Il m'arrive de les conserver à la main la quasi totalité 
ranger lors de longues descentes ou passages de la course sans aucune gène .
techniques nécessitant l'utilisation des mains. Le second atout majeur, lié au carbone, est la rigidité .

Lors de l'appui il n'y a aucune torsion, il n'y a pas de 
Le fait qu'il n'y ait que 2 brins  est très appréciable, le déperdition d'énergie, tout est restitué au maximum.
réglage n'en est que plus rapide : manipulations
plus efficaces . Légèreté + Rigidité = Rendement maximum

La pointe, légèrement inclinée permet un appui La pointe, légèrement inclinée permet un appui 
excellent  et sur toutes les surfaces, y compris les excellent  et sur toutes les surfaces, y compris les
pierres et cailloux sur lesquels elle ne ''rippe'' pas. pierres et cailloux sur lesquels elle ne ''rippe'' pas.

Le confort  reste ensuite un dernier atout, non L'encombrement doit être compensé par un ''bricolage''
négligeable sur des ultra-trails où la moindre gène peut sur le sac à dos de sorte à pouvoir les fixer quand 
vite devenir un ennui plus conséquent ... même (attention aux branches !). Avec le système que

m'a bricolé Thomas St Girons, on les enfile dans le dos
sans s'arrêter ni enlever le sac ... et idem pour les 
enlever !!  L'inconvénient n'est plus un inconvénient !!
Attention aux orages avec le carbone toutefois ...

Euskal Raid 2008

(c'est pas à cause des bâtons cette tête, c'est pas non

Plus des bâtons magiques ! ) Départ UTMB 2008 avec Thomas et les bâtons bien fixés !

Les + Produits


