Vous étes un dévoreur d’asphalte mais le goudrommoence a vous donner des boutons ; ou
vous courez régulierement sans avoir jamais fratehpas vers la compétition, et vous

ressentez I'appel irrésistible de la nature. Alorfiésitez pas et osez votre premier trail !

Mais attention! la transition n’est pas si simgle mieux vaut respecter quelques regles
élémentaires inhérentes a cette discipline pounstoamer dans le plaisir ce premier essai.
Vous avez 2 mois. Top chrono !

Choix de la distance

D’aucuns vous diront que le trail, c’est de l'ujttgpe les templiers, la diagonale des fous ...
mais en compulsant le calendrier, vous vous apegzelien vite que la notion de trail
regroupe actuellement toutes les courses naturelaalistance varie entre 15 et 150 km, le
plus souvent courues en semi auto-suffisance.

Soyons raisonnables ! Choisir un ultra pour sompeetrail équivaut a piloter I'avion le jour
de son baptéme de l'air. L'idéal est de choisirttail court, entre 15 et 30 km, avec une
dénivelée positive raisonnable, inférieure a 100@Emeffet, on estime que 100 m D+ =1 km
supplémentaire. Le calcul est vite fait: un tidél 30 km avec 1000m D+ équivaut a une
course plate de 40 km ! Et quand vous vous aperzeayre le plus dur en trail, techniqguement
et physiquement, ce sont bien souvent les descehtesn les montées, vous comprendrez
tout le péril de votre tentative.

Choix du matériel

Depuis quelques années, les marques de chaussusesit adaptées au marché florissant du
trail et proposent un large éventail de modélept@da tous les pieds, a tous les terrains et a
toutes les distances. La grande différence enegecbiaussure de route et un modele trail est la
stabilité au niveau du talon. En effet, les conties physiques imposées au pied en phase de
réception nécessitent une stabilité et une rigiaigrues. Ceci pourra surprendre le néophyte
et susciter une légere géne au départ. Deuxiérfératite : le poids ; en effet, une chaussure
de trail de compétition ne descendra pas sous 30g Zrésistance, impermeéabilité) alors
gu’une routiére peut avoisiner les 180g. Enfinexiste comme pour la route des modéles
d’entrainement et des modeéles de compétition,domtme il existe des modeles séparés pour
les courtes, moyennes ou longues distances.

un modeéle trail est un modeéle tout- terrain




Comme nous I'avons mentionné plus haut, le traileeplus souvent une épreuve disputée en
semi ou compléte auto-suffisance ; I' « espritl tseaspire en effet a une autonomie accrue du
coureur en pleine nature. Ceci vous impose d’emepmdtre propre réserve d’eau (souvent
obligatoire) ainsi que des aliments solides.

Plusieurs solutions s’offrent a vous :_le Camelkhgetit sac a dos avec réserve d'eau de 1 a
2 litres et un long tuyau plastifié terminé parhouchon qui laisse passer I'eau a I'aspiration.
Ce sac contient généralement des poches qui vousefiont d’emporter des barres
énergeétiques ou des gels, ainsi qu’'une veste légereas d’'intempéries ou de course en
milieu montagnard. Vous pouvez opter également pm& ceinture porte-bidorun seul
bidon de 0,5 | ou plusieurs petits bidons qui pereme de répartir le poids le long du bassin.
L’idéal est de tester ces solutions a I'entrainenadin de choisir celle qui vous convient le
mieux. Petits inconvénients : le camel-back prowoquoe transpiration accrue au niveau du
dos, et les bouchons fuient sur de nombreux mocéteseinture porte-bidon peut taper au
niveau du dos et serrer au niveau du ventre, zagdd du coureur.

Pour l'alimentation solide, c’est encore une foikeatrainement lors de vos sorties longues
gu’il vous faut tester les différents produits (learcéréalieres, gels ...). Le ravitaillement est
une clé essentielle de la réussite de votre pretngigret ce proportionnellement a la durée de
course.

Gestion de course : sachez en décrypter le profil !

Une bonne gestion de course de trail englobe lé&ataisonné de la distance, un matériel
adéquat, une quantité d’eau et de solide suffisamtei qu’une sage appréciation du profil de
la course. Tous les organisateurs fournissent véalletin d’inscription un profil de leur
épreuve. Méfiez-vous des pentes apparemment imfissables tout comme des portions
plates ! Il est tres difficile de représenter sircin de largeur le profil d'une course de 25 km
ou plus, et vous risquez d’avoir des surprisegstl préférable de mémoriser le nombre de
metres de dénivelée positive (D+), le nombre deeséale dénivelée négative (D-), ainsi que
le point culminant de la course qui est un bonmepe

Rappelez-vous que si les montées sont avec I'aeetraént des portions plutét faciles a gérer,
les descentes sont en contre-partie trés déliedtpguvent provoquer des crampes tant au
niveau des ischios-jambiers qu’'au niveau des fessi€’est pourquoi un entrainement
spécifique est nécessaire dans I'optique de dispotes premier trail.

Entrainement spécifique
- la technique

L’entrainement pour le trail est le méme quali@tnent et quantitativement parlant que pour
une épreuve de route de distance moindre. C'dstri@n d’entrainement qui doit changer. En
effet, si la route impose une foulée et une aliagiliere, il en va tout autrement des courses
natures. La foulée — courte en montée, moyennégetliere sur le plat, longue et aérienne
dans les descentes a faible déclivité, courteestfrequente dans les descentes plus raides —
est en variation constante, tout comme le rythmdiaque. Seul un entrainement approprié
peut préparer son corps a de telles variations.

Premier principe que Bernard Brun, entraineur @ndrThierry Pantel, se plaisait a répéter :
la course ne se joue jamais dans les montées. @iegpartie qu’il faut apprendre a négocier
sur un bon rythme, sans jamais se mettre dansugerdC’est en oubliant les autres coureurs
et en se recentrant sur soi-méme — rythme veritigatioulée, travail des bras - que les cotes
seront idéalement négociées, en pensant a relgmogressivement une fois le sommet



atteint. Cette « attitude de course » se travaillkentrainement pour devenir par la suite
guasi-automatique en compétitionans les parties techniques et tres pentues, il e
raisonnable de marcher afin de solliciter d’augesipes musculaires. L’alternance marche —
course est un choix judicieux fait par beaucouprdiers, a I'avant comme a l'arriere de la
course. Bien entendu, il faut anticiper et pasndite I'épuisement pour commencer a
marcher. La encore, I'étude du profil permettraddjater la bonne stratégie.

Quant aux descentes, elles sont cruciales ! Un aisudescendeur va perdre beaucoup de
places de tempst se fatiguer davantage. Les longues descentepgrgues sont I'occasion
d’aller vite tout en récupérant. Il faut rester centré sur ses appuis en veillant a bien ventiler
et a étre aérien. Trop de coureurs, tendus sustbale technique que représente une descente,
bloquent inconsciemment leur respiration et prashtisde l'acide lactique au lieu d’en
éliminer. Pour les descentes raides, la techniggosite autre. Il va falloir compenser la
pesanteur en abaissant son centre de gravité (edcidbaissement du bassin) et en
raccourcissant la foulée tout en augmentant saudrmp, pour éviter le piege de
'emballement. Cette technique qui sollicite graméat tous les muscles des cuisses et des
fessiers doit se travailler régulierement & |'eimeanent.

Descente raide bassin abaiss:
foulée courte et fréquente, br
en balanciers.

Descente moyennefoulée aérienne et Montée: travail des bras et
bonne ventilation. gestion de la foulée et du souf |e.

- les séances de base

Les 3 séances fondamentales a programmer dansningeou sur un cycle plus long (10
jours) sont la celles d¢.M.A (Vitesse Maximale Aérobie), lgeance au seuilanaérobie) et
la séance longue

La séance d¥.M.A consiste a effectuer des répétitions de 30" &5M.A courte a V.M.A

longue) entrecoupées de temps de récupératioml€slsur la durée de I'effort. Dans tous les
cas, la récupération doit étre incompléte (de durt&ieure ou égale a la durée de l'effort).
La séance peut se décliner en une ou plusieursssédne séance type de VMA est une
séance de 30"30" (30" rapide, 30" lent) ou'de 1ou de 6 x 3’ avec récupération 1’30 trot.
Les temps de récupération sont primordiaux. Si voagivez pas a enchainer sur un méme



rythme ou si vous vous mettez a marcher pendatg pbase, c’est que vous étes trop rapide.
A l'inverse, si vous arrivez au terme de la séagcdoute facilité, c’est que vous étes restés
en dedans au détriment du bienfait de la séance.

Dans l'optique du trail, vous allez réaliser cetémnce en nature ; veillez a bien répartir les
monteées et les descentes et a vous concentrerssaspects techniques énonceés plus haut !

La séance au seuil anaérobiest courue a une allure qui peut étre maintenuersel durée
relativement longue, sur des distances allant d@ 20 km. Courir au seuil améliore
'endurance et la consommation maximale d'oxygeéme.principe est simple 20 a 30
d'échauffement + 20 a 40" & une allure seuil amé&reous forme continue ou sous forme
d'intervalles (3 x 10° ou 4 x 77 ou 5 x 6’ ...) eetoupés par 3' de récupération courue
lentement + 5 a 10' de footing lent en fin de séanc

Attention, pour ces séances en nature, ne voupéigea votre fréquence cardiaque car celle-ci
sera tres élevée en montée et plus basse en filesiente ! Fiez-vous a vos sensations et
apprenez a vous connaitre peu a peu.

La séance longuequant a elle, va vous permettre de travaillerevehdurance fondamentale
tout en mettant au point vos stratégies de ralatagnt. Profitez-en pour avaler de longues
montées et pour varier au maximum les terrainsstGiae séancglaisir qui doit durer entre
1h15 (début de cycle) et 2h30 (fin de cycle). Vaubourir plus longtemps est bien souvent
une erreur qui n‘apporte que fatigue physique entale, avec risque accru de blessure.
Quand vous aurez besoin de développer davantage eodurance, vous pourrez soit
doubler, soit compléter votre entrainement parautee discipline comme le VTT ou vélo de
route.

Pour les coureurs pouvant s’entrainer plus de S gar semaine, les autres séances doivent
permettre d’assimiler tout ce travail qualitatifdéameéliorer sur un plan général vos qualités
musculaires et d’endurance.

Progression sur 8 semaines

Ces tableaux s’adressent a des coureurs s’enttafiea® a 6 fois par semaine pour un
kilométrage allant de 40 km a 110 km (coureursconfirmes).
Les séances en gras sont les 3 séances fondarsen&deséances supplémentairegaique
sont a rajouter selon votre niveau. Attention apas tomber dans I'excés de vouloir faire
toutes vos séances sur terrain accidenté, et néaupas que le repos fait partie intégrante de
'entrainement !

Semaine 1 Semaine 2 Semaine 3 Semaine 4
L Repos Repos Repos Repos
M 45’ footing 45’ footing 45’ footing 45’ footing
Me VMA VMA VMA VMA
10 x 30’ 30’ 12 x 30’ 30’ 14 x 30’ 30’ 10 x 30’ 30’
J 45’ a 1h footing 45’ a 1h footing| 45’ a 1h footing 45 a 1h footing
Seuil Seuil Seuil
\Y 3 x 10’ avec 4 x 7’30 avec , vz Repos
2 vz 5 x 6" avec 3’récup
3'récup 3’récup




S

45’ a 1h footing

45’ a 1h footing

45’ a 1h footing

45’ a 1h footing

D

Sortie longue 1h15

Sortie longue 1h30

Sortie longue 1h45

Sortie longue 1h30

La semaine 4 correspond a une semaine _de repds wpla permet d’assimiler le travail
réalisé précédemment. On conserve de l'intensivé eliminue le volume.

Semaine 5 Semaine 6 Semaine 7 Semaine 8
L Repos Repos Repos Repos
M 45’ footing 45’ footing 45’ footing 35’ lent ou repos
Me VMA VMA VMA séance/MA courte
2 X (8 x 30’ 30") 2x(9x30"30") | 2x(10x 30’30 | 10 a 15 fois 30’ 30
J 45’ a 1h footing 45’ a 1h footing 45’ a 1h footing 30’ lent
. . Seuil
Seuil Seuil VBT 4 A4
\ 6x5 avec2’30 | 10'+ 7'+ 5" avec 6 * 5 +,4 t3 i Repos
réeu 3 récy 2+ 1’, récup sur la
P P moitié de I'effort
45’ a 1h footing 45’ a 1h footing 45" a 1h footing | 30’ + lignes droites
D | Sortie longue 2h0Q Sortie longue 2h15

Sortie longue 2h30

TRAIL




