RENAUD LONGUÈVRE de L’ÉQUIPE MAGPlus de 350 exercices adaptés à votre niveau30 programmes d'entraînement completsTous les conseils pratiques des pros

36 Courez sur le bon terrainRoute, pelouse, sable… votre terrain de course joue avec votre corps.RUNNING Quelques conseils avant le départ LA TROISIÈME LOI DUPHYSICIEN ISAAC NEW-TON nous apprend qu’ «àtoute action est opposée uneréaction égale», ce qui signi-fie que, lorsque vous courez,vous recevez dans la jambela force que vous avez im-primée au sol. Ce qui peut in-fluencer ce système, c’est ladéformation de l’individu (chaussures, tonicité des muscles)ou du sol. C’est le principe du rebond : si vous tentez de fairerebondir un ballon dégonflé sur du bitume, le rebond seraaussi faible que si vous faites rebondir un ballon bien gon-flé sur du sable mou.Pour obtenir un bon rendement (c’est-à-dire quel’énergie ne se disperse pas), il faut une jambe d’appuiqui résiste à la flexion (genou ou cheville), avec une chaus-sure qui ne se déforme quasiment pas au contact, et un soltrès dur. Mais, à chaque foulée, des vibrations provoquentl’inflammation des tendons ou des aponévroses (membranesqui enveloppent les muscles ou qui les fixent aux os).Lorsque vous courez sur du bitume, vos appuis sontplus dynamiques, mais c’est plus traumatisant pour vosjambes. La tendance a longtemps été de privilégier l’amortien matière de chaussures. Aujourd’hui, l’objectif des fabri-cants est de ne pas amoindrir le travail de perception dessensations du pied. Mais l’utilisation de chaussures à pointessur piste synthétique, très traumatisante, doit rester occa-sionnelle, pour éviter l’apparition de tendinites.LE SABLE SECC’est le sol le plus mou. Trèséprouvant, surtout pour les cuisses.Un vrai travail de musculation. Peud’intérêt pour l’entraînement ducoureur. LE SABLE MOUILLÉC’est un sol souple mais parfoisirrégulier (endroits plus ou moinssecs). Intéressant pour les coureurssur le plan mental et moins dur quele bitume.LA PELOUSEC’est un sol souple indispensable etreposant pour les articulations.Toutefois, gare aux pelouses avecdes trous, qui sont cause d’entorses.De plus, c’est souvent un espacelimité: difficile et monotone de fairedes sorties longues sur une pelousede football.LES PISTES EN CENDRÉEIl y en a de moins en moins, lesynthétique favorisant le chrono,mais les anciens rappellent avecjustesse qu’il n’y avait pas autantde tendinites autrefois avec cegenre d’équipement. Une cendréebien arrosée est une piste idéalepour effectuer des séances derythme. LES PISTES EN SYNTHÉTIQUECertaines sont plus souples qued’autres. La logique préventivevoudrait qu’on s’entraîne sur despistes souples et qu’on fasse lacompétition sur des pistes dures.Un double équipement trop cher pour les collectivités. Ilest intéressant de faire des séancessur piste car vous êtes sûr desdistances, vous avez des repèrestous les 100 mètres pour régulerl’allure et il n’y a pas de relief.LE BITUMEC’est le sol le plus dur qui existe,donc le plus traumatisant. A réserver pour les compétitions.Si vous êtes enthalassothérapie, parexemple, ne vous privezpas de courir sur laplage. Surtout, soyez à l’écoute de vosarticulations et, dès que vos tendons vousenvoient des signauxdouloureux, privilégiezla pelouse ou des solsde sous-bois biensouples. Evitezd’enchaîner des séancesde qualité sur piste ousur route. Intercalez des sorties sur sol souple.Alternez entre  les différents solsMON CONSEIL

37 L’alimentation lors de la courseNe négligez pas la diététique. Elle a une influence directe sur la performance.Quelques conseils avant le départ RUNNING Les règles de baseVotre nutrition apporte le carburant nécessaire à l’ef-fort. L’objectif est d’atteindre l’équilibre entre la dépenseénergétique liée à l’entraînement et les calories ingérées enmangeant. Le petit déjeuner doit être copieux et apporter une large baseà l’énergie nécessaire dans la journée. A contrario, limitez laquantité du dîner, car c’est le dernier repas avant le sommeil.Il nécessite donc un apport énergétique moindre. Attention auxstratégies basées sur une privation excessive, car elles engen-drent souvent une réaction inverse à plus ou moins long terme.L’hy dratation Boire de l’eau est d’une importance capitale et ce àtout moment de la journée :au lever, dans la matinée, àtable. Avant, pendant et après l’entraînement… et le soir ! Sil’effort est inférieur à une heure, l’eau seule suffit, à condi-tion que l’alimentation soit adaptée. Lorsque l’effort prévu estd’une durée comprise entre une heure trente et trois heures,alors, dès le début de la séance, vous pouvez utiliser uneboisson légèrement sucrée. Pour un effort de plusde trois heures, vous pouvez enrichir cetteboisson de 0,4 g de potassium par litre.Les aliments vedettes LES FRUITS ET LES LÉGUMESIls apportent les sucres rapides, c’est-à-dire l’énergiedisponible immédiatement, et, surtout, les indispensa-bles antioxydants. Composez des salades de fruits pour lematin, les fins de repas, voire les collations, car les caroté-noïdes et les antioxydants agissent ainsi en synergie. Agré-mentez le plat chaud du déjeuner et du dîner d’une portionde légumes. LE FROMAGE BLANCChoisissez-le à 20% de matières grasses (car avec le0% on se prive de la vitamine D soluble dans les graisses).Il vous apporte les protéines indispensables à la reconstruc-tion des fibres musculaires après l’effort. Vous pouvez leconsommer au petit déjeuner ou en fin de repas.LES FÉCULENTSPain, pain grillé ou céréales non sucrées le matin;pâtes, riz, blé avec vos plats le midi et le soir(mais enmoindre quantité). Ils apportent les sucres complexes im-portants dans les sports d’endurance.LES VIANDES ET LES POISSONSJouez l’alternance entre viandesrouges, plus grasses, et viandesblanches. Mangez deux pois-sons gras par semaine:ma- quereau ou pavé de saumon àla poêle, cuits dans leurseule graisse feront l’af-faire. Evitez d’ajouter dessauces grasses (mayon-naise) ou sucrées (ket-chup). Pour une sortie longue,coupez 80 % d’eau avec20% de jus de raisin bioet vous obtiendrez ainsiune boisson possédant 30 g de sucre par litre etdont la qualité des sucrespermet leur bonneassimilation. Concoctez vous-même votre boisson de l’effortMON CONSEIL

1Squat avec barre devant• Placez une barre sur vos épaules devant vous. • Croisez vos avant-bras et levez les coudes pour lamaintenir pendant l’exercice. • Fléchissez les jambes en gardant le dos bien droit. Débutants > 3séries de 3à 30 kg.Confirmés > 3séries de 3à 60 kg.Costau ds > 3séries de 3à 90 kg.MUSCULA TION Les jambes80 NOTES D’ENTRAÎNEMENTMUSCLES SOLLICITÉS :Quadriceps, mollets,fessiers. MATÉRIEL :1 tapis de sol,1 barre de musculation(le coach en utilise unelestée de 4 kg avec descharges additionnelles). 30’à 40’3Flexion en équilibre sur unejambe • En équilibre sur une jambe, tenez une barre avec les bras tendus au-dessus de la tête. • Et effectuez des flexions, légèrementpenché vers l’avant.Débutants > 3séries de 3à 10 kg.Confirmés > 3séries de 3à 20 kg.Costau ds > 3séries de 3à 30 kg.2Squat avec barre derrière• Exercice très connu. Vous placez la barresur vos épaules derrière vous. • Gardez bien la colonne droite et fermezles hanches quand vous fléchissez.Débutants > 3séries de 3à 80 kg.Confirmés > 3séries de 3à 120 kg.Costau ds > 3séries de 3à 160 kg.4Squat pieds et jambes serrés• Une variante du squat qui exige de l’équilibre et de la stabilité. • Collez vos pieds et vos jambes puisfléchissez. Débutants > 3séries de 3à 30 kg.Confirmés > 3séries de 3à 60 kg.Costau ds > 3séries de 3à 90 kg.Gagnez en puissancePour progresser en force pure, rien de plus efficace que de pousser dela fonte. En prenant garde à conserver une bonne position.> Soulevez lourd en faisant peu derépétitions. Cet effortintense nécessite unerécupération d’au moinstrois minutes entre lesséries et peut, dans unpremier temps,provoquer des courbatures importantesdans les quarante-huitheures suivant laséance. MON CONSEIL

MUSCULA TION Les jambesMUSCLES SOLLICITÉS :Quadriceps, fessiers,mollets. 81 30’ à 40’ NOTES D’ENTRAÎNEMENT1 2 3Rebonds jambes tendues• Effectuez des rebonds sur place en gardant les jambes et le corps le plus tendu possible. • Les bras accompagnent le mouvement vers le haut.Débutants > 2séries de 10 .Confirmés > 3séries de 15 .Costau ds > 4séries de 20 .Squat-jump • Effectuez une flexion de jambes dynamique suivied’un saut le plus haut possible grâce à la pousséedes jambes.Débutants > 2séries de 6.Confirmés > 3séries de 8.Costau ds > 4séries de 10 .Petits sauts sur une jambe• En équilibre sur un pied effectuez des petits sauts sur placedynamiques. Débutants > 2séries de 6sur chaque jambe.Confirmés > 3séries de 8.Costau ds > 4séries de 10 .4Fentes en sautant• Effectuez des sauts sur place en retombant en position de fente. • Il faut pousser fort et vite au sol pour inverser la position des jambes pendant la suspension.Débutants > 2séries de 6.Confirmés > 3séries de 12 .Costau ds > 4séries de 18 .Améliorez votre tonicitéGrâce à une séquence globale, avec fentes, squats et sauts…Un muscle tonique, c’est un muscle quiréagit vite et quiimpulse un mouvementrapi de et élastique. Onva donc rechercher lavitesse du mouvementaprès un étirementdynamique des muscles.Pour cela, il fauttravailler avec des charges légères et bienrécupérer (au moinstrois minutes) entre lesexercices, car ils sonttrès intenses. Cesderniers s’effectuentsans aucune chargeautre que le poids devotre corps.MON CONSEIL

FORME MUSCULA TION RUNNING 120 SB

FORME MUSCULA TION RUNNING 121 Le ministère des Sports a été récemmentrattaché à celui de la Santé. Il y a unelogique certaine dans ce rapprochementinstitutionnel. Le sport est bon pour lasanté (au cas où on ne vous l’aurait pas dit avant) et il est important d’être en bonnesanté pour améliorer ses performances et pratiquer en prenant du plaisir.C’est le troisième pilier de ce livre mais ce n’est pas le moins important. Si ladiététique et la récupération sont des aspects que vous ne devez pas négliger, il est important d’insister sur la souplessepour se protéger de la blessure et levertoutes les petites tensions dont vousn’avez plus conscience.La souplesse est indissociable durenforcement musculaire. «D’autant turenforces, d’autant tu étires»: c’est la règled’or de la force élastique!Enfin, aujourd’hui, de nombreux médecins préconisent l’activité physique commethérapie dans le traitement de maladies comme l’obésité, le diabète ou ladépression! Donc en prenant soin desolliciter l’avis de votre médecin traitantavant de démarrer un sport, vous devez avoir conscience que ce que nous vousproposons est assurément la voie du« mieux-être ». SPORTEZ-VOUS BIEN !

122 L’échauffement Un échauffement completen trois tempsAvec ces exercices peu intenses, je vous propose un échauffement complet pour vous permettre de démarrer votre effort, quel que soit votre sport, en étant prêt physiquement et mentalement, et, surtout, en minimisant les risques de blessure.15’ Les exercices proposés doivent être effectués danscet ordre car nous ferons en sorte de respecter le principe de progressivité dans l’intensité des efforts et des étirements. Si vous effectuez cetéchauffement avant chaque séance ou chaquecompétition, vous améliorerez aussi considéra-blement votre condition physique générale. Cetteproposition d’échauffement se répartit en3 séances.Vous pouvez bien sûr aussi répéter ces exercicespour améliorer votre condition physique, toutsimplement. MATÉRIEL :1 tapis de sol.1. Mobilisations articulaires 1Flexion et extension de hanche sur 3 appuis en regardant le sol.> 10 mouvements de chaque jambe. 2Flexion et extension de hanche avec ab duction sur 3 appuis en regardant le sol.> 10 mouvements de chaque jambe. 3Sur 3 appuis,vous déplacez votre jambeten due de droite à gauche sur un planhorizontal pour solliciter fessiers etlombaires. > 10 mouvements de chaque jambe. FORME N’oubliez pas de prendre une pause de 5 minpour vous hydrater après chaque séquenceactive. MON CONSEIL

NOTES D’ENTRAÎNEMENTL’échauffement FORME 123 4Effectuez des sauts avec vos mains :mains écartées avec bras fléchis à 90 degrés puis bras tendus, puis mains serrées.> 6mouvements mains écartées / serrées. 6En position de départ en starting-blocks, montez votre jambe et votre pied le plus haut possible grâce aux fessiers. > Levez 6fois chaque jambe. 5En position de départ en starting-blocks, déplacez vos pieds et vos genouxd’avant en arrière.> 10 mouvements. 
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