
 Seulement Trailers ou toujours  athlètes  

ou comment préserver la motricité générale du coureur à pieds ? 

Est ce qu’une pratique exclusive, spécifique et int ensive  de la course à pieds 
n’aurait pas pour effet d’appauvrir la motricité gl obale des trailers ? 

Convenons d’un constat,  trop souvent les trailers ont une pratique exclusive, 
spécifique, en  négligeant la pratique de sports annexes et les exercices de 
Préparation Physique Générale car ils ne les conçoivent pas comme des facteurs 
directs de la performance. En se focalisant uniquement sur la durée ou le 
kilométrage de course, ils appauvrissent inexorablement leur motricité globale. Le 
potentiel musculaire et neuromusculaire, la souplesse des tissus, la force maximale 
et les capacités d’adaptation du système locomoteur se dégradent. La pratique 
d’autres sports comme le VTT, le ski de fond ou les raquettes est un premier moyen 
de renforcement musculaire et articulaire. Mais on peut aussi programmer des 
exercices types dans ce but, contribuant à une Préparation Physique Générale.  

Ces exercices peuvent constituer le corps d’une séance, suite à un échauffement 
approprié. Ils peuvent également servir de préparation et de récupération à une 
séance spécifique course. Enfin, ils peuvent être utilisés dans le cadre d’une 
compétition, avant et après. 

Cependant, des mises en garde s’imposent. Des étirements lourds pratiqués juste  
avant une course pourraient entraîner une baisse du tonus musculaire. On évitera 
donc des étirements longs et puissants dans les 20 mn précédant le départ, surtout 
si on s’attend  à ce que la course parte vite…Quant à ceux que l’on pratique juste 
après un effort intense, ils seraient susceptibles d’entraîner des micro-déchirures 
musculaires, s’ils sont trop intensifs. On s’étirera donc légèrement et après une 
récupération active. 

 Proposition de séance spécifique 

La séance spécifique (de VMA par exemple) doit se dérouler ainsi : Echauffement – 
Etirements actifs – Educatifs – Corps de la séance – Récupération active – 
Etirements passifs. 

Bien entendu, la partie spécifique de la séance (les accélérations) peut se faire en 
continuité avec l’échauffement, mais l’objectif est différent. Dans ce cas, les 
premières minutes seront moins rapides car les systèmes musculaires et cardiaques 
ne seront pas préparés à un travail intensif. 

La séance doit toujours débuter par un échauffement car aucun  exercice de PPG ne 
doit se réaliser à froid ! L’objectif de l’échauffement  est de préparer l’ensemble du 
corps (systèmes cardiaque, circulatoire et pulmonaire, muscles et articulations) à 
l'effort. Sa durée peut osciller entre 15 et 30 mn et son intensité doit être progressive. 
Les muscles et articulations sont ainsi progressivement mis en condition pour le 
travail plus intensif de la séance. Sur le plan physiologique, les adaptations à l’effort 
sont les suivantes : augmentation du flux sanguin, redistribution du sang des organes 
digestifs vers les muscles, augmentation de la fréquence et de la puissance des 



contractions cardiaques, ouverture des alvéoles pulmonaires inutilisées et ventilation 
jusqu’à 5 fois plus importante. 

Au niveau des muscles, l'ouverture de capillaires sanguins induit leur échauffement 
et améliore le glissement et l'élasticité tendineuse. 

Rappel  : l’échauffement doit se pratiquer, sauf en cas de fortes chaleurs, avec 
collant et sweat ou veste de survêtement. Trop de coureurs attendent longuement le 
départ  dans la tenue de course, perdant ainsi beaucoup d’énergie dans le maintien 
de leur température corporelle, et partant finalement à froid.  

C’est après ces 15 à 30 mn de footing qu’il faut placer des exercices de PPG dans le 
but de finaliser l’échauffement et de dérouiller les articulations. Après l’étirement du 
dos et quelques exercices de gainage, on étire tous les muscles des membres 
inférieurs, des ischios jambiers jusqu’au tendon d’achille. Les étirements ont pour 
finalité de lutter contre les effets contractants et enraidissants du travail musculaire, 
ainsi que de maintenir l’élasticité des muscles afin de les protéger contre les 
élongations. 

On passe ensuite aux éducatifs  : talons-fesses, montées de genoux, foulées 
rasantes et foulées bondissantes (2 ou 3 séries de 10). Enfin, on finit l’échauffement 
par quelques lignes droites (80 à 100 m) à un rythme plus élevé que celui de la 
séance qui va suivre. 

 

Etirement du dos : 

 
étirement dit ‘’du chat’’  : les talons restant collés aux fesses, 

on va chercher loin devant avec les mains. 

 

 

 

 



 

 

 

 

Gainage  : le gainage est un renforcement musculaire dont le but est d’optimiser la foulée et éviter les 
douleurs du dos (vertèbres dorsales et lombaires) 

  
Maintien immobile pendant 3 séries de 30’’ à 1 mn, le dos restant bien droit dans l’axe du corps. 

Les éducatifs 

 

 

 

 

 

 

Talons-fesses  : le buste bien droit ou légèrement 
incliné vers l’avant, les talons doivent venir 
successivement toucher les fesses. 

Montées de genoux  : le buste bien droit, les genoux 
doivent monter à l’équerre. Les épaules sont relâchées 
mais le mouvement de bras efficace. 



 

  
Foulées rasantes : les jambes doivent rester 
tendues. C’est l’avant du pied qui touche le sol 
et propulse le corps en avant, surtout 
horizontalement. Le mouvement des jambes et 
des bras est rapide. 

Foulées bondissantes  : à la manière d’un 
triple sauteur, vous rebondissez sur chaque 
jambe alternativement, en allant chercher loin 
devant. (à accomplir sur terrain souple et à 
éviter en cas de problèmes de genou) 

 

Vous êtes alors prêt à accomplir une séance de qualité ou une compétition car il 
s’agit du même protocole. Codifier son échauffement (footing, étirements, éducatifs, 
lignes droites) permet par ailleurs d’évacuer le stress et de gérer au mieux l’avant 
course.  

 

Quels étirements pour quelle finalité ? 

Les étirements peuvent être de deux sortes : ACTIFS (muscle  étiré et contracté  
volontairement dans le but de préparer les muscles pendant l'échauffement) ou  
PASSIFS (muscle étiré et relâché  pour aider à la récupération en fin de séance). 
En effet, étirer le groupe musculaire travaillé permet d’activer le flux sanguin pour 
accroître l’élimination des déchets métaboliques comme l’acide lactique. Etirer 
pendant 5 à 10 minutes l’ensemble du corps favorisera donc le retour à l’état de 
repos et préviendra les courbatures et les raideurs. 

Chaque étirement doit être maintenu de quelques secondes à 1 minute (voir 
tableau récapitulatif) pour être efficace . Il faut les pratiquer lentement, sans chercher 
la douleur et en soufflant à chaque relâchement. Profitez des étirements pour vous 
hydrater et ne donnez jamais d’à coups  ! Vous risqueriez de vous blesser 
(élongation, déplacement de vertèbres…)  

 



 

Les principaux groupes musculaires des membres inférieurs 

 

 

Exemples d’étirements des membres inférieurs : 

Le quadriceps  
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Remarques : 
on prend appui sur un 
arbre ou un mur pour 
garder l’équilibre 

Buste bien droit, on pousse 
son bassin en haut et en 
avant 

Pour un étirement actif  : 
retenir l’extension de la 
jambe 

Les ischios jambiers  

conditions d’étirement 
des ischio-jambiers : 
 
- Bassin en 
antéversion = fesses 
en arrière  (attention 
aux lombaires !) 
- Jambe tendue 
- Fermeture de l’angle 
jambe-tronc en se 
grandissant 

 

 

 

Remarques : 
Buste droit, se pencher en 
avant 

Pour un étirement actif , 
enfoncer le talon dans le sol 

Se pencher vers la jambe 
tendue. Attraper son pied 
ou sa cheville. 



Le triceps sural 

pour l’étirer, il 
faut tendre la jambe  
(genou en extension) 
et fléchir la cheville. 
 

  
Remarques : pratiquement tous les étirements des ischio-jambiers étirent aussi les mollets à 

condition de fléchir la cheville. 

Les adducteurs 

Pour les étirer, il faut 
écarter les cuisses  
(ou une seule), jambes 
fléchies ou tendues. 

   

Remarques : �
Pour un étirement actif , 
appuyer les pieds au sol  

Assis en tailleur, les 
plantes de pied se font 
face : on attrape les 
chevilles avec les mains 
et on repousse les 
genoux avec les coudes. 
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Tableau récapitulatif : comment choisir son étirement ? 
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allongement  musculaire  
non maximal associé à 

une contraction  
simultanée du même 
groupe musculaire. 
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Ne pratiquez jamais d’étirement dynamique (étirement avec balancement, à coups…) car le 
balancement induit une contraction contraire à l’allongement souhaité pouvant induire des micro-
déchirures. 

 

En intégrant dans votre entraînement des activités physiques complémentaires ou 
des exercices dits de Préparation Physique Générale, vous entretiendrez , voire 
développerez votre motricité générale en permettant à votre corps une meilleure 
adaptation aux contraintes du trail, une meilleure récupération post-effort et par 
conséquent une possibilité d’augmenter la charge d’entraînement et de progresser 



tout en évitant les blessures. Mais veillez bien à pratiquer les étirements avec toutes 
les précautions qui s’imposent ! 
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