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PRÉFACE
C’est avec grand plaisir que j’ai accepté de rédiger cette préface le jour où Laurent me l’a demandé, car il me paraissait important de pouvoir donner mon sentiment sur une marque et une discipline que j’ai accompagnées depuis ses débuts.
Cet ouvrage retranscrit à merveille les différents exercices, plans d’entraînements et explications des fonctions motrices qui font de la Spartan et de la course à obstacles en général, un sport à la fois complet physiquement, surprenant techniquement et très demandeur mentalement.
 
En 2013, quand la première Spartan a vu le jour en France au Circuit Paul Ricard, on a vite compris que cette discipline avait de l’avenir, car elle répondait à ce que les gens recherchaient : permettre à des sportifs venus d’horizons différents de se confronter dans un sport complet où chacun peut jouer avec ses forces, mais doit également composer avec ses faiblesses.
Chacun peut s’y exprimer selon ses atouts : endurance, force, précision, qualités mentales ; il faut trouver le bon équilibre, car vous serez dans le dur à un moment ou à un autre. Sur la ligne de départ vous retrouverez des profils différents, mais sur une Spartan on se bat surtout contre soi-même, on vient chercher ses propres limites et l’entraide y est un élément majeur, car sur le prochain obstacle vous aurez peut-être besoin de la personne que vous venez de dépasser et ça, ça rapproche.
 
Cette discipline reflète l’être humain dans sa globalité, alors lisez bien les conseils de Laurent, entraînez-vous, fixez-vous des objectifs et venez rejoindre les millions de participants à travers le monde qui ont déjà passé la ligne d’arrivée d’une Spartan ou d’une autre course à obstacles, vous en sortirez changés, grandis et sûrement accros.
 
AROO !
 
			



Olivier Castelli
Directeur Spartan Race® France
 
			



“Je voudrais faire un livre qui dérange les hommes, qui soit comme une porte ouverte et qui les mène où ils n’auraient jamais consenti à aller, une porte simplement abouchée à la réalité.”
 
Antonin Artaud,
L’Ombilic des limbes



INTRODUCTION
« Au commencement était l’action. » C’est à cette conclusion qu’arrive Faust, qui, éclairé par l’esprit, tente sous la plume de Goethe de traduire le sens des premiers mots de l’Ancien Testament. Les éléments que je vais apporter ci-après appartiennent à l’action. Même s’ils sont sous-tendus par les aspects théoriques, incontournables pour qui veut s’armer de réflexion. Ils se rapportent aux processus d’entraînement que vous pourrez directement mettre en œuvre grâce aux parties pratiques. Celles-ci vous guideront, dans l’esprit plus que dans la lettre, pour l’élaboration de vos séances et de vos programmes.
Mais si l’ouvrage s’inscrit dans l’action, la vôtre, il est aussi dans l’action de coucher sur le papier, et donc de synthétiser, les éléments foisonnants d’une discipline exigeante aux implications multiples et parfois antagonistes. À l’origine justement, très peu de jalons ont été posés sur la course à obstacles et la Spartan Race® en particulier, et le territoire de l’activité restait une vaste friche ou chacun tentait de manière empirique de faire fleurir à des fins de performance, des boutures issues de différents domaines, présentant en apparence, un lien de parenté. Incombait donc la tâche, à qui voulait bien s’y atteler, de poser des préalables. C’est avec le statut risqué et stimulant de tout pionnier dans le champ de la discipline que j’ai abordé ce territoire aux contours vagues et subtils. Je tente d’y proposer une réflexion sur les aspects théoriques qui conduisent directement au terrain, en toute conscience du fait que le cadre est forcément limité. Et si l’on peut opposer dans un combat d’arrière-garde, la théorie et la pratique, je veux croire qu’il existe une fructueuse coopération entre les données de laboratoire et la réalité sinueuse des monotraces escarpés. C’est cette mise en perspective que je livre à votre réflexion, ponctuée des mots ici et là de grands entraîneurs ou physiologistes tout autant que ceux d’écrivains ou de poètes. Car, si au commencement il y a l’action, il y a aussi le plaisir, éperon de la connaissance !


[image: Illustration]“Ce n’est qu’après cette expiation préliminaire, que j’oserai déposer à vos pieds l’humiliant aveu de mes longs égarements.”
Pierre Choderlos de Laclos, Les Liaisons dangereuses
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  LA SPARTAN RACE®

  
    
      “Lorsque rien n’est prévu, tout est possible.”

      Antoine de Maximy

    

    Née en 2010 dans les montagnes du Vermont, la Spartan Race® est devenue en quelques années une référence absolue dans le giron de la course d’obstacles. Cocktail de challenges autour du dépassement de soi, teinté d’inconnu, elle offre la possibilité pour chacun, du débutant au sportif confirmé, de se tester physiquement et mentalement dans une ambiance unique et hautement symbolique.

    [image: Illustration]
    La Spartan Race® est née de l’imagination de Joe de Sena, grand amateur de courses d’endurance de type Ultra-Marathon et triathlons Ironman®. Cette course se voulait être une variation light de la Death Race®, course à obstacles de 48 h 00, particulièrement extrême. Trois ans après sa création, la Spartan Race® est apparue en France avec les premières courses, courues sur un week-end unique, au Castelet, autour du circuit Paul Ricard.

    Sur le principe, la course est relativement simple : les participants, appelés Spartiates, doivent courir en franchissant des obstacles divers et variés, le tout représentant un véritable défi physique qui peut durer de quelques minutes, pour les plus rapides, à plusieurs heures, pour les compétitions les plus longues.

    Des obstacles de toutes sortes viennent tester la résistance, la force, l’endurance ou l’agilité des concurrents. Ils peuvent s’inspirer des parcours militaires ou être de vrais obstacles naturels, jalonnant des tracés sortant souvent des sentiers balisés. Concernant les règles de franchissement, la Spartan Race® a les siennes puisque à chaque obstacle non réussi, le concurrent doit immédiatement s’affranchir d’une pénalité de 30 burpees effectués dans une zone prévue à cet effet. Les départs se font par vagues de 200 Spartiates environ.

    
      COMPÉTITIONS

      Sur le versant compétitif les formats standards et historiques de la course sont au nombre de trois : La Sprint, La Super, et la Beast.

      [image: Illustration]
       

      [image: Illustration] LA SPARTAN SPRINT®

      Il s’agit de la plus courte distance. Sur un peu plus de 5 km en distance totale, elle propose plus de 20 obstacles spécifiques. Globalement, cette distance est adaptée à tous les coureurs, du débutant au chevronné. Si cette course est chronométrée, il n’y a plus, depuis 2019, de classement sur cette distance.

      [image: Illustration]
       

      [image: Illustration] LA SPARTAN SUPER®

      Il s’agit de la distance intermédiaire. Un parcours de 10 km, sans compter les portés et 25 obstacles au minimum. C’est une course qui fait déjà appel à des qualités travaillées en amont et il est présomptueux de s’aligner sur ce format sans préparation préalable. Cette distance donne lieu à un classement des Coureurs Élite et Groupe d’Âge, avec des podiums pour chaque catégorie.

       

      [image: Illustration]
      [image: Illustration] LA SPARTAN BEAST®

      Il s’agit de la distance la plus difficile des trois. Plus de 21 km et 30 obstacles seront au menu des Spartiates. C’est le format support des grands championnats. Ce format peut aussi donner lieu à des « séries » : les « Moutain Series » par exemple, qui sont des classements sur plusieurs courses européennes, sur ce format, en montagne exclusivement.

       

      D’autres formats compétitifs existent en Spartan Race® :

       

      [image: Illustration]
      LA SPARTAN STADION®

      Des courses courtes, en général moins de 5 km, effectuées dans un stade (Stade de France, Wembley…). Il y a les grands obstacles standards des courses classiques, et l’organisateur y ajoute çà et là, des mouvements de préparation physique : Slam Ball, Box Jumps…

       

      LA SPARTAN ULTRA®

      C’est la version ultime de la course, avec plus du double de la distance de la Beast (50 km) et plus de 60 obstacles.

      Mais la Spartan Race® n’offre pas que des épreuves chronométrées. Il est aussi possible de se dépasser sans esprit de compétition.

    

    
    
      DÉFIS DIVERS

      Le Spartiate en mal de défi peut aussi à l’occasion, s’essayer sur une Trifecta : réaliser les trois formats (Sprint, Super, Beast) dans le même week-end. Point n’est besoin de classement, il suffit de franchir la ligne d’arrivée. Il aura alors droit à une médaille spécifique qui valide son aptitude à enchaîner plus de 35 km et 75 obstacles dans le week-end.

      Par ailleurs, Spartan Race® organise des formats non compétitifs de challenges en équipe baptisés Hurricane Heat, et qui durent de 3 h à 12 h. Il n’y a pas de classement et un seul groupe est encadré par des spécialistes d’endurance, pour se tester sur ses limites dans l’entraide et la solidarité. Le Graal de ces épreuves est baptisé AGOGE, en référence au dressage des Spartiates de la Grèce antique, et s’étale sur 60 heures d’endurance de groupe, physique et mentale.

      Le présent ouvrage propose de présenter les éléments les plus complets possibles d’une préparation physique pour les trois grandes épreuves compétitives de Spartan Race®. Même s’il est possible d’utiliser les chapitres qui suivent pour une Stadion ou une Ultra, ces courses ont des particularités, non évoquées ici, dont il faudra tenir compte.

      
      [image: Illustration]
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CARACTÉRISTIQUES DE LA SPARTAN RACE®
“Et puis l’assaut, dans les clameurs qui donnent du courage… L’action brutale où la peur n’a pas sa place.”
Helie de Saint-Marc,
Les Sentinelles du soir

Au-delà de toutes les mises en scène teintées d’héroïsme moderne, ce qui rend les courses à obstacles et les Spartan Races® si attrayantes, est indubitablement l’infinie variété et le caractère parfois régressif des enchaînements mis au menu des participants. Discipline émergente et ô combien stimulante par toutes ses déclinaisons, cette version civile et fun des parcours militaires présente un véritable défi dès lors que l’on se penche sur l’entraînement : comment planifier l’organisation d’une discipline protéiforme.
 
Cette extrême diversité et le caractère très challengeant des épreuves qui poussent souvent les pratiquants au-delà de leurs limites, conduisent, lorsqu’il s’agit de préparation, à une course à l’armement déstructurée où, en lieu et place de toute organisation pertinente, chacun y va de son training multiforme pensant que la prime ira au plus difficile. La course d’obstacles offre une variété infinie de combinaisons, mais ne déroge pas aux principes de la physiologie.
[image: Illustration]À LA SOURCE DE TOUTE RÉFLEXION, L’ANALYSE DE L’ACTIVITÉ
S’il n’est pas aisé d’analyser une discipline elle-même basée sur la variété, il est cependant impératif – lorsqu’on veut être pertinent dans la construction et l’organisation d’une planification annuelle, de cycles mensuels ou hebdomadaires et même des sessions d’entraînement – de fonder sa réflexion sur une analyse exhaustive de l’activité. Ce travail de réflexion, qui fera émerger les facteurs essentiels de la performance, recentrera le pratiquant vers des entraînements plus ciblés autour de ses points faibles sans jamais délaisser ses qualités qu’il faudra, à tout le moins, entretenir.
Pour qu’elle soit véritablement efficace, l’analyse se doit de faire le tour de tous les paramètres essentiels de la performance. Se dire que multiplier des entraînements difficiles et épuisants, quels qu’ils soient, suffira à réussir dans une discipline exigeante est un raccourci qu’il est tentant de prendre, et que certains n’hésitent pas à emprunter, mais si à très courte échéance il peut donner des résultats illusoires, à moyen et long terme il expose à l’épuisement, la stagnation, aux contre-performances et au final, à la blessure.
INTERMITTENT VS CONTINU
Comme son nom l’indique, la course à obstacles est d’abord et avant tout de la course à pied, qui peut s’effectuer sur des terrains plats, vallonnés ou extrêmement pentus, sur des routes, sentiers ou des monotraces montagneux avec un dénivelé important. En général, 80 % du temps ou plus, passé sur les Spartan Races® est dévolu à la course, ou la marche, pour certains.
Sur le fond, la discipline présente un lien de parenté évident avec le trail et les courses hors stade. Or, en se penchant un peu plus sur la réalité physiologique de l’effort, il apparaît que celle-ci est une longue suite de distances fractionnées et séparées par des passages d’obstacles induisant des changements brutaux sur divers plans, citons pêle-mêle les sollicitations neuromusculaires, les filières énergétiques, l’intensité globale, les patterns de mouvements, les chaînes musculaires impliquées, les contraintes articulaires.
[image: Illustration]Cette inévitable alternance de pause-reprise de course, si elle peut paraître anodine, ne peut être négligée lorsque l’on se penche sur l’entraînement.
Effectivement, il se passe lors de ces pauses, toute une variété de sollicitations qui vont impacter, parfois de manière spectaculaire (crampes musculaires, épuisement précoce) la suite de la performance. Le fond est donc commun, mais la forme est différente ; et si, comme nous l’avons vu, la grande majorité de l’activité, en pourcentage du temps passé, est dévolue à la course à pied, ces multiples épisodes vont soumettre l’Obstacle Racer à des obligations diverses, avec en premier lieu de ces changements la rupture du cycle de la foulée standard.

OUVERTURE DE LA BOUCLE
Qu’on propose au Spartiate de sauter, de se suspendre, d’escalader, de ramper ou de porter, ces impératifs vont solliciter ses muscles et articulations selon des modalités fort éloignées du cycle en boucle de la course à pied. Celle-ci, qu’elle soit pratiquée sur terrain souple ou sur la route, sur plat ou en montagne, est un mouvement cyclique où muscles et articulations fonctionnent en boucle fermée. Le même mouvement est répété sans véritable changement, du départ à l’arrivée. La régularité, l’économie et l’efficacité de la foulée seront des facteurs de performance fondamentaux. Si ces critères déterminants persistent en course d’obstacles, tous les muscles des membres inférieurs,
[image: Illustration]qui, durant la majeure partie du temps, fonctionneront sur ce modèle cyclique, sortiront ponctuellement, et parfois de manière rapide et intense de cette boucle, pour aller chercher tantôt des enchaînements de mouvements divers et aléatoires dictés par l’obstacle (Cargo Net Climb, Traverse wall), tantôt des amplitudes extrêmes (Tyre flip). Ces mouvements nécessitent une adaptation articulaire très efficace et d’autant plus efficiente qu’elle n’aura pas pu être programmée par avance. Cette mobilité générale, sans laquelle l’Obstacle Racer se trouvera fortement handicapé lors de certains franchissements (rampés, palissades) devra impérativement faire l’objet d’une attention toute particulière. Si les coureurs ne sont pas les plus grands adeptes, loin de là, du travail de mobilité alors même qu’ils y trouveraient des gains substantiels en termes d’amplitude de foulée, d’économie de course et surtout de prophylaxie, l’Obstacle Racer devra impérativement intégrer ce travail dans ses routines d’entraînements. Pour résumer et caricaturer en reprenant l’image d’une des références de la mobilité (Kelly Starrett : Becoming a Supple Leopard), face aux exigences des parcours d’obstacles, mieux vaut avoir la souplesse du léopard que la raideur du piquet…
Face aux exigences des parcours d’obstacles, mieux vaut avoir la souplesse du léopard que la raideur du piquet…

[image: Illustration]
FORCE ET ENDURANCE
La course à pied, telle qu’elle est pratiquée sur Spartan est une activité d’endurance avec son corollaire, des contractions musculaires de faible intensité. Cependant, les obstacles imposés : sauter, retourner un pneu de camion, porter un poids lourd, ou sprinter à l’abord d’une palissade à franchir, vont réclamer de la part du pratiquant une intensité de contraction beaucoup plus importante que lors d’un effort de stricte endurance. En comparaison avec l’endurance, la force, la vitesse ou l’explosivité vont imposer des sollicitations majeures tant sur l’aspect intermusculaire qu’au niveau intramusculaire. Ainsi, au niveau intermusculaire, un effort de force ou de vitesse demandera une synchronisation fine des muscles engagés directement (pour produire l’effort spécifique) et indirectement (pour maintenir notamment une position équilibrée pendant l’action). Au même titre qu’un recrutement des muscles des chaînes impliquées, l’effort de force sera aussi le signal pour une synchronisation hyper efficiente des unités motrices à l’intérieur même du muscle moteur. Cette synchronisation « maximale » qui n’est pas nécessaire lors d’efforts longs se fera en priorité sur les fibres rapides, celles impliquées dans la force-vitesse. Par ailleurs, la répétition, au cours de la course de ce type d’actions très sollicitantes pour les fibres rapides et tout le système neuromusculaire, peut engendrer une apparition précoce de la fatigue avec les conséquences délétères que l’on peut connaître : diminution graduelle des performances de puissance, vitesse ou détente et, au bout du compte les inévitables crampes musculaires. Enfin, comme conséquence de cette utilisation de la force, ces efforts vont soudainement engager les chaînes musculaires sur des voies énergétiques différentes de la voie aérobie jusque-là utilisée.

FILIÈRES ÉNERGÉTIQUES
Nous le verrons plus précisément dans les notions de physiologie, la course d’endurance utilise le métabolisme oxydatif aérobie comme source majeure de substrat énergétique. En fonction de l’intensité de l’effort, liée souvent aux distances de courses et au niveau des athlètes, le substrat énergétique utilisé lors de ces efforts longs sera essentiellement les glucides et/ou les lipides. Sans entrer dans les détails de la production d’énergie, ceux-ci vont, en présence d’oxygène, assurer la pérennité de la fourniture d’énergie tout au long de la course. Cette filière utilisée quasi exclusivement dans toutes les courses d’endurance va, dans le cas de la Spartan Race® être relayée à certains moments cruciaux par les filières anaérobies. Des obstacles comme les portés, notamment les plus lourds ou des complexes de suspension qui, faute d’une agilité suffisante pour « avaler » l’obstacle, peuvent durer au-delà de la minute, réclament ponctuellement une énergie supérieure à ce que peut fournir la glycolyse aérobie, même utilisée à cent pour cent. Cette énergie ne pouvant être produite par cette seule filière, la dégradation du glucose se fera sans oxygène et sera à l’origine d’une grande production de lactates. Par la suite, ces lactates produits par les fibres rapides, devront être recyclés durant l’effort, d'une part par les fibres lentes avoisinantes et d’autre part par le cœur, ce qui imposera, sans un entraînement bien mené, une chute du rythme post-obstacle jusqu’à l’intensité de récupération active.
La force et la puissance, jusqu’ici non nécessaires au coureur, seront essentielles pour le spartiate

D’autres obstacles, plus brefs, vont solliciter la troisième filière énergétique, celle qui permettra de fournir beaucoup d’énergie en très peu de temps. Cette filière nommée anaérobie alactique, utilise un autre substrat énergétique directement disponible : la phosphocréatine (PCr). C’est ce substrat que l’on utilise lors des efforts de sprints courts par exemple ou sur un effort très bref et très intense (arraché en haltérophilie). Une fois l’effort produit, (ex : Tire flip) la filière aérobie prendra le relais pour resynthétiser la PCr dans la synergie du continuum alliant les trois filières énergétiques que l’on a longtemps cru indépendantes. Ainsi, nous verrons qu’en fonction de l’intensité de l’exercice, les différents types d’entraînement joueront sur les vitesses de réaction de ces différentes étapes de production, synthèse, recyclage, et non spécifiquement sur une seule voie métabolique. L’interdépendance des filières conduira à adapter les séances d’entraînement à des fins d’efficacité et de rentabilité.
Certaines caractéristiques de la Spartan Race® sont des variations autour d’un thème d’une même activité : la course à pied. Cependant, l’implication prégnante des membres supérieurs signe à l’évidence une grosse différence quant aux impératifs d’entraînement à mettre en place pour se préparer de manière pertinente. Sur bon nombre d’obstacles proposés aux Obstacle Racers, les muscles et articulations des membres supérieurs seront impliqués de manière véritablement déterminante. En course à pied, les bras jouent indéniablement un rôle important dans l’équilibre de la foulée, mais c’est sans commune mesure avec leur rôle prépondérant et prioritaire sur la course à obstacles. Franchissements, grimpers, portés, escalade… la force et la puissance, jusqu’ici non nécessaires au coureur seront pourtant essentielles pour le spartiate qui devra mettre en place, dans sa planification hebdomadaire, des séquences dédiées au développement de ces indispensables qualités. Ici encore, aucune boucle fermée comme en natation ou en aviron, sports où l’on connaît précisément les implications de chaque groupe musculaire permettant une approche ciblée et quantifiée de l’entraînement. En Spartan®, l’objectif de l’entraînement doit être de préparer le coureur à toutes les éventualités (grimper, porter, pousser, tirer, escalader, soulever…) avec pour seul impératif de ne pas développer une importante masse musculaire qui viendrait grever la performance de course à pied, car, comme nous l’avons vu, celle-ci représente plus de 80 % du temps passé en course.
Parmi ces composantes de la force des membres supérieurs, qui vont de la capacité à porter un poids lourd à la seule force des bras à, parfois, lancer un projectile, il en est une qui fera l’objet d’une attention toute particulière, cette qualité chère aux grimpeurs : le grip.

GRIP
C’est le grip ou la « poigne », qui bien souvent est au centre de l’attention des Obstacle Racers. Cette composante de la force qui s’exerce de multiples façons par le truchement des nombreux muscles et articulations de l’avant-bras et de
[image: Illustration]la main, est à l’origine de nombreux échecs sur les obstacles, notamment ceux de suspension.
Globalement, le grip est un mot fourre-tout où l’on trouve la force des fléchisseurs des doigts, qu’elle s’exprime sur sa version concentrique ou isométrique, main fermée ou ouverte, mais aussi la force des muscles du poignet qui agissent souvent en synergie avec les muscles distaux des doigts.
Le grip est, pour l’ensemble des Obstacle Racers, compte tenu de la présence sur les courses de nombreuses suspensions, un élément déterminant de la performance. Chacun s’emploie donc à travailler son grip sans connaître réellement les implications de chaque groupe musculaire dans les mouvements des doigts, de la main et du poignet. Même si sur les obstacles de suspension, le grip, au sens large, est souvent le maillon faible de la chaîne musculaire impliquée (de la première phalange aux insertions basses du grand dorsal), la méconnaissance générale sur la dynamique de la main et du poignet et des caractéristiques propres aux articulations impliquées induit des échecs alors même que l’athlète aura eu le sentiment de travailler cette composante essentielle de la force.
POUR RÉSUMER
Une fois l’activité passée au crible de l’analyse, il est possible de synthétiser les paramètres essentiels de l’activité et les caractéristiques déterminantes afin de mieux cerner les facteurs de la performance en course à obstacles.
Au rang des facteurs qui détermineront les axes de travail pour les entraînements, nous pouvons, à la lumière de ce qui a été énoncé précédemment, affirmer que :
[image: Illustration]La Spartan Race® présente un caractère intermittent lors d’un effort continu.

[image: Illustration]Les impératifs de franchissement vont imposer à l’Obstacle Racer d’une part de sortir de la boucle fermée de la foulée standard, mais aussi d’aller chercher des amplitudes articulaires parfois extrêmes.

[image: Illustration]Les muscles des membres inférieurs ET supérieurs vont être sollicités sur toutes les filières énergétiques.

[image: Illustration]L’Obstacle Racer devra posséder, dans des proportions variables en fonction de la distance et des groupes musculaires : de la force, de l’endurance, de la puissance et de l’explosivité.

[image: Illustration]Le grip, sous toutes ses formes, devra être développé avec beaucoup d’attention.


DE LA FAIBLE INTENSITÉ DU MAXIMUM
Au niveau musculaire, il est important – pour bien comprendre – de distinguer l’intensité de contraction de l’intensité de l’effort.
Pour un effort d’endurance par exemple, l’intensité de contraction musculaire n’est pas très importante si on la compare à ce que le muscle est capable de produire en force pour une répétition maximale.
Par exemple, lors d’une foulée pendant un footing, la contraction du quadriceps est de très faible intensité en comparaison de la force produite lors de l’exécution d’un squat avec une barre chargée au maximum des possibilités de l’athlète.
Cette faible intensité de contraction permet de répéter cet effort durant une longue période.
Même lors d’une sollicitation de la filière aérobie à son maximum (sur un 2 000 m « chrono » par exemple) les contractions musculaires sont encore de faible intensité, toujours par rapport au maximum possible du muscle, alors même que le coureur est au maximum de l’énergie produite par la filière énergétique engagée.


[image: Illustration]C’est grâce aux lactates que nous pouvons courir vite.

LACTATES, CRAMPES ET COURBATURES
Longtemps on a cité le lactate, forme ionisée de l’acide lactique, comme responsable de tous les maux : crampes, courbatures, etc.
Doit-on encore donner du crédit à ces affirmations ?
La formation de lactate survient dès le début d’un effort intense et croît peu à peu au fur et à mesure que l’effort dure. Cette production n’est pas due à un manque d’oxygène, mais à une différence de vitesse des réactions enzymatiques liées à l’oxydation du glucose.
Une fois ce lactate produit, celui-ci est recyclé pour être réutilisé comme substrat énergétique de choix pour produire d’intenses contractions.
En résumé, c’est grâce aux lactates que nous pouvons courir vite.
Les crampes musculaires peuvent avoir plusieurs origines, mais aucun consensus n’a établi de manière certaine leur origine. Il est cependant acquis que l’acide lactique n’est pas responsable des crampes musculaires.
Quant aux courbatures, celles-ci surviennent 24 h à 48 h après un effort, longtemps après que tous les lactates produits par l’effort aient été complètement recyclés… Là encore, l’ancien coupable est innocenté…








  CHAPITRE

    03

  LES GRANDES CATÉGORIES

  
    
      “Connaître et penser, ce n’est pas arriver à une vérité absolument certaine, c’est dialoguer avec l’incertitude.”

      Edgar Morin, “La Méthode”, tome 6 : Éthique

    

    Comme préalable à la mise en place d’un entraînement ciblé, il est pour le moins nécessaire de répertorier et classer les obstacles en fonction de leurs caractéristiques, d’une part, mais surtout des logiques internes qui président à leur franchissement. Cette analyse nous permettra de mettre en exergue les qualités requises propres aux différentes catégories, pour ensuite déterminer comment, et selon quelles modalités, s’y entraîner de façon pertinente.

    [image: Illustration]
    La variété, première caractéristique de l’épreuve, et l’imagination des organisateurs, nous empêchent d’être vraiment exhaustif lorsque l’on se donne pour objectif de lister les différents obstacles mis au menu des coureurs. Il est cependant possible de détacher des grandes familles d’obstacles regroupant des exigences similaires, pour qui l’entraînement sera sensiblement identique… au moins sur le fond.

    
      LA COURSE À PIED

      Évidemment, la course ne constitue pas un obstacle à proprement parler, elle est plutôt le moyen de passer d’un obstacle à l’autre le plus rapidement possible, ce qui, de fait, sera synonyme de meilleure performance. Si courir semble une évidence pour s’entraîner, il est cependant impératif d’aller plus loin dans la réflexion et ne pas juste reproduire des entraînements de traileurs, ou de coureurs de longue distance, au risque d’être vraiment surpris le jour de la course. La multiplication des sollicitations de force, vitesse, puissance et ses conséquences locales sur l’endurance musculaire et sur la capacité des muscles à produire un effort aérobie, doit faire l’objet d’une préparation au moins orientée, si ce n’est spécifique, si le coureur en a la possibilité.

      C’est ce caractère intermittent de la course à pied, ponctué de sollicitations allant de la force à la vitesse, en passant par la coordination motrice fine qui devra faire l’objet d’une minutieuse préparation. Et même si concrètement, la base endurance reste la même, le coureur devra intégrer dans sa planification ces paramètres éminemment caractéristiques de la course à obstacles.

    

    
    
      LA SUSPENSION

      Véritables épouvantails des parcours, les obstacles de suspension, parce qu’ils sont spectaculaires et sujets, plus souvent qu’à leur tour, à l’échec, concentrent à eux seuls grand nombre d’entraînements des coureurs. Cependant, les méthodes employées ne sont pas toujours bien en phase avec ce qui conditionne réellement leur franchissement.

      [image: Illustration]
      Dans cette catégorie figurent tous les obstacles type Monkey Bar, Multi Rig et autres Ape Hanger et, chaque fois le franchissement devra se faire en suspension, sur les bras, sans appui des membres inférieurs.

      Une chaîne n’est jamais plus solide que son maillon le plus faible, et, à ce titre, ces ateliers mettent en jeu toute la chaîne de tirage : des premières phalanges aux insertions distales du grand dorsal. L’échec ou la réussite sont souvent conditionnés d’une part par l’agilité propre au coureur, mais aussi par des points faibles trop souvent « zappés » au profit de modalités d’exécution plus évidentes (en apparence)… Nous y reviendrons dans le chapitre qui leur est dédié.

    

    
    
      LES PORTÉS

      Au deuxième rang des stars de la Spartan® on trouve les portés, tous ces exercices où l’athlète devra porter, sur son dos, ses épaules ou à bout de bras des charges plus ou moins lourdes sur des distances plus ou moins longues. Cerise sur le gâteau, les boucles à parcourir sont souvent épicées par les caprices du terrain. Descentes de ski alpin à remonter, pistes de bicross à dévaler, les circonvolutions alambiquées sont légions et l’imagination des traceurs fertile. Il s’agira là d’empoigner et de ramener des objets, somme toute assez disparates, allant du basique pneu de voiture, aux bûches, en passant par le traditionnel sac de sable ou la chaîne format XXL.

      [image: Illustration]
      De prime abord, l’entraînement spécifique pour ce genre d’exercice semble évident et assez facile à mettre en œuvre. Pourtant, une préparation générale orientée est nécessaire non seulement pour franchir l’obstacle, ce qui ne constitue pas, en général, le problème le plus épineux, mais surtout, pour que la multiplication de ces obstacles durant l’épreuve n’impacte ni les capacités de l’athlète à courir vite, ni son aptitude à surmonter d’autres obstacles. Et là, des implications bien plus complexes seront mises à jour…

      
    

    
    
      L’ESCALADE

      L’escalade et ses petites cousines, les traversées horizontales, trouvent largement écho dans la course à obstacles avec des ateliers qui combinent les qualités de grip et d’agilité en conservant, à l’instar de l’escalade de bloc, la quasi-permanence d’un appui quadripodal plus ou moins efficient.

      Olympus®, Z Wall®, Traverse Wall®, qu’il y ait des vraies prises d’escalade, plus ou moins adaptées à la préhension, ou des tasseaux de bois permettant juste d’y glisser les premières phalanges, ces obstacles de traversée combinent souvent des déclinaisons pour le moins originales. Succession de prises disparates, profils plus ou moins inclinés, leur apparente facilité est trompeuse et les conditions qui ont précédé leur franchissement incrémentent systématiquement la difficulté. À ce titre, les passages dans l’eau et/ou la boue rendent vraiment délicat le franchissement de ces obstacles qui finalement pris individuellement et hors contexte, ne constituent pas véritablement des défis insurmontables.

      [image: Illustration]
    

    
    
      LES GRIMPERS

      Dès qu’il s’agit de grimper, immanquablement on pense à la corde avec ou sans nœuds. Utilisé jadis dans toutes les préparations physiques militaires et scolaires, le grimper de corde a survécu au temps et à la modernité. Sa dimension symbolique et ludique fait de cet exercice un incontournable de la course à obstacles.

      Dans la catégorie des grimpers, nous classerons tous les obstacles où il s’agira de se hisser à l’aide des membres inférieurs et supérieurs avec, en tête de liste évidemment, le technique grimper de corde. Viennent aussi d’autres ateliers, faisant appel aux mêmes qualités comme Hercule Hoist®, où la chaîne cinétique fermée du grimper se transforme en chaîne ouverte. Le Bender® est aussi présent avec sa succession de barres de tractions, et certaines palissades particulièrement hautes. Sera même inclus dans cette catégorie, Tyrolean Traverse®, obstacle tout en longueur où le coureur devra progresser horizontalement en engageant profondément la chaîne de tirage, suppléée par l’action plus ou moins active des membres inférieurs.

      [image: Illustration]
    

    
    
      LE FRANCHISSEMENT

      Certains obstacles sont bien identifiés et faciles à catégoriser, soit qu’ils font appel aux mêmes schémas moteurs, soit qu’ils proposent un défi ciblé sur une chaîne motrice similaire (grip, tirage, etc.). D’autres, en revanche, et c’est la grande majorité, participent au parcours sans pour autant représenter une catégorie objectivée par des caractéristiques communes. Cette classe d’obstacles demandera plutôt qu’une qualité spécifique, une préparation physique générale, mais pour autant efficiente. Elle va du classique rampé (Barb Wire Crawl), lui aussi incontournable, aux palissades basses, haies, filets d’escalade ou rampes inclinées plus ou moins glissantes.

      
      La succession de ces obstacles, qui peuvent se multiplier sur des distances parfois restreintes, fait appel à des qualités physiques traditionnellement peu utilisées par l’athlète d’endurance. Déployer sa vitesse, son agilité ou sa mobilité, va immanquablement induire l’apparition précoce d’une fatigue musculaire locale qui pourra être fatale et conduire plus tard à l’échec si l’on n’est pas efficacement préparé et entraîné.

      [image: Illustration]
    

    
    
      L’ÉQUILIBRE

      S’il est des obstacles qui peuvent coûter cher en comparaison de l’investissement physiologique qu’ils demandent ce sont les ateliers d’équilibre. Ces grands oubliés de l’entraînement de l’Obstacle Racer, relégués au rang de ceux que l’on attribue, à raison ou pas, « au talent », mettent souvent, force est de le constater, le coureur en défaut.

      De la traditionnelle poutre d’équilibre aux largeurs variables et aux surfaces plus ou moins glissantes, à la plus périlleuse Slackline, l’équilibre est régulièrement mis à l’épreuve, quelle que soit la course. L’entraînement se doit, là aussi, d’être mené de manière pertinente et surtout circonstancié, car s’il est un domaine où la fatigue vient bien jouer son rôle de sape, c’est dans la gestion de la coordination motrice fine. S’adonner aux plaisirs du contrôle en faisant de la Slack, pieds nus en pantalon de yoga par un doux crépuscule d’été, est une chose ; passer la même sangle après quinze kilomètres d’une course boueuse et éprouvante, en état de déshydratation avancé avec des pulsations cardiaques qui côtoient les sommets, en est une autre…

      [image: Illustration]
    

    
    
      LES LANCERS

      Les lancers, ou devrait-on dire, « Le » lancer, fait référence à l’obstacle « symbole » de la Spartan Race® : le javelot. Cet obstacle unique et original est toujours présent quelle que soit la course et, malgré l’agilité des coureurs, se pose souvent en juge de paix quand le coude-à-coude physique n’a pas réussi à départager les protagonistes. Par le facteur d’incontrôlabilité qu’il induit lorsque l’engin quitte la main, il devrait être assidûment travaillé à l’entraînement, pour que le pourcentage d’échecs soit réduit au maximum. Même avec un geste fort et précis, un coureur, en fin de course, émoussé physiquement, devra immanquablement composer avec la diminution de ses capacités de précision et d’ajustement de la mire. Là encore, la spécificité de l’entraînement en amont jouera un rôle déterminant au moment crucial.

      
      Dans la catégorie des lancers figure aussi celui de la boule de neige sur une cible, mais cette version hivernale est assez peu présente, la majorité des courses ayant lieu du printemps à l’automne, dans des contrées pas toujours enneigées durant ces périodes.

    

    
    
      CONCLUSION

      Vous pourrez trouver ci-après un répertoire plus détaillé des obstacles et dans la continuité de ce classement par catégories, émergeront dans les grandes lignes, les qualités à développer pour chaque classe avec, en contrepoint, une méthode indispensable. Ainsi, plus qu’une multiplication d’unités d’entraînements s’apparentant à un magma hétéroclite de trainings disparates, vous pourrez construire une planification organisée qui prend sens et qui peut voir sa concrétisation dans la réalisation d’une course aboutie.

      
      [image: Illustration]
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