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      Éléments déterminant la mise en place d’une stratégie de préparation physique

       

      Décider de mettre en place une stratégie de préparation physique pour un coureur, une coureuse, est certainement un des leviers les plus efficaces d’optimisation de la pratique. Et cela que l’on soit dans une approche performance, loisir ou santé. Cette stratégie et le choix des exercices à réaliser au cours d’une séance sont liés à un ensemble de critères qui relèvent du sportif lui-même, de son environnement, de ses objectifs… Aucun de ces critères, pris isolément, ne peut à lui tout seul orienter et organiser la préparation physique qui sera mise en place.

      Un élément transversal et commun à tous les critères et qui guide la préparation physique en course à pied est la progressivité. Comme toutes les dimensions de l’entraînement, une préparation physique efficiente se fera étape par étape, au long cours dans le cadre d’une planification organisée de montée en charge et d’accroissement de difficultés (et donc d’adaptation).
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 [image: ]Thibaut, Frédéric, qu’est-ce que j’aurais aimé avoir votre livre entre les mains il y a vingt ans. Il m’aurait suivie partout et tout le temps. Coachs et athlètes ne m’auraient pas regardée à l’Insep avec des yeux écarquillés quand je faisais une séance de musculation avec des charges lourdes.
 
Eh oui, moi, marathonienne de 43 kg, je soulevais de la fonte. Sans expertise personnelle et sans avoir lu de publications précises sur la musculation chez le marathonien ; je n’avais certainement pas la bonne approche. J’avais bien pris quelques conseils auprès d’entraîneurs de sprint, mais personne n’était capable de m’aider à planifier de la musculation spécifique à mes objectifs. J’ai fait des séances de musculation et j’ai essayé de les organiser au mieux au sein de mon entraînement, et ce que je peux dire, c’est qu’elles m’ont énormément apporté. Je n’ai débuté ces séances qu’à partir de 2012, année durant laquelle j’ai passé le Diplôme d’État de la jeunesse, de l’éducation populaire et du sport spécialisé en performance sportive (DESJEPS). Pendant cette année, j’ai approfondi mes connaissances sur l’entraînement et l’optimisation de la performance. C’est à ce moment-là que j’ai découvert le bénéfice de la musculation.
 
J’avais déjà mis en place de nombreuses actions depuis 2003, lors de ma première sélection en équipe de France, pour améliorer mon quotidien de sportive de haut niveau. Je dis « je » car j’avais des difficultés à trouver de l’aide, des contacts pour avoir des informations sur le sport à mon niveau. J’ai cherché, lu, réfléchi. Je me sentais bien seule dans mes recherches.
 
Dans un premier temps j’ai augmenté ma fréquence d’entraînement : de 2003 à 2006, j’ai interrompu mon activité professionnelle, ce qui m’a permis de doubler mes entraînements et de partir en stage plusieurs fois par an sans contraintes liées au travail. Ce changement m’a permis d’améliorer ma récupération. En effet, mon métier de kinésithérapeute en centre de rééducation était physique et je bougeais tout le temps (pour monter et descendre les escaliers plusieurs fois par jour, marcher avec les patients, faire de la gymnastique collective, soulever et porter les patients, montrer les exercices…). La récupération c’est aussi le triptyque : alimentation, hydratation, sommeil. Étant chez moi au quotidien, j’ai appris à me préparer des repas équilibrés qui m’apportent de l’énergie pour pouvoir encaisser en moyenne cent cinquante kilomètres par semaine sur trois cent cinquante jours par an.
 
Ensuite, je me suis professionnalisée en 2006. C’est un grand mot car je n’avais pas de moyens financiers. J’ai surtout optimisé ma performance en m’entourant d’une équipe qui pouvait me suivre dans mon projet : kinésithérapeute, ostéopathe et podologue pour le paramédical, médecin pour le médical et manager pour la planification des compétitions. Maintenant, je peux rajouter le préparateur physique indispensable à la progression du sportif. C’est une discipline incontournable de l’entraînement. Mon investissement personnel a payé puisque je me suis qualifiée aux Jeux olympiques de Pékin en 2008 dès mon premier marathon (2 h 28’ 54″).
 
Ma seconde qualification aux Jeux olympiques fait partie des souvenirs moins heureux. J’étais forte en 2012 puisque j’avais battu le record de France de marathon, du semi, mes places d’honneur à Paris, New York et Chicago en 2009-2010 montraient une montée en puissance. Mais c’était sans compter la blessure qui vous arrête net à quinze jours de l’échéance (fracture de fatigue du pied). Mon équipe et mon métier me rappelaient bien pourtant qu’il valait mieux prévenir que guérir. Mais malheureusement, j’ai failli. La faute à un manque de récupération et à une fatigue physique qui se répercute sur le mental. Je passais bien les séances au chronomètre, mais en force, alors le coach ne visualisait pas cette fatigue qui pourtant me guettait. Désormais, je pourrai m’appuyer sur des outils et tests pour suivre au quotidien mon état de santé et je me rends compte que c’est une aide majeure dont je n’ai pas bénéficié. Il faut savoir également écouter ses propres sensations et lâcher la pression même si l’échéance approche.
 
J’ai su malgré tout rebondir en me remobilisant vers de nouveaux objectifs. J’ai fait évoluer mon entraînement. Après cette grosse blessure qui m’a écarté des routes pendant cinq à six mois, j’ai intégré la musculation en salle. J’ai senti que j’étais plus solide, plus économe et le résultat s’est fait ressentir dix-huit mois plus tard avec une sixième place mondiale sur semi aux championnats du monde en mars 2014 et un titre de championne d’Europe de marathon en août à l’âge de quarante ans.
 
C’est la dernière brique à l’édifice de ma carrière d’athlète. J’aurais aimé rencontrer Frédéric et Thibaut pendant mon parcours car j’aurais pu, grâce à leurs connaissances, intégrer intelligemment la préparation physique à mon entraînement.
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 [image: ]Cher lecteur,
 
Il me fait grand plaisir de vous introduire à un ouvrage captivant et essentiel, un guide qui explore les profondes synergies entre deux disciplines apparemment distinctes, mais incroyablement interconnectées : le renforcement musculaire et la course à pied. Dans un monde où chaque pas compte et où chaque fraction de seconde peut faire la différence, il est impératif de saisir les nuances qui sous-tendent ces deux disciplines, et c’est précisément ce que ce livre s’efforce de réaliser.
 
La course à pied, une passion millénaire qui a évolué de la nécessité humaine à la compétition sportive, exige bien plus que de simples jambes solides. L’art de courir repose sur une combinaison complexe de biomécanique, de physiologie et de mental. Dans les pages qui suivent, vous découvrirez comment le renforcement musculaire peut fondamentalement transformer votre expérience de la course.
 
Il existe pour moi trois thèmes centraux, avec des facettes déterminantes dans la relation entre le renforcement musculaire et la course à pied.
 
Tout d’abord, il y a la vitesse. Dans cet ouvrage, vous apprendrez comment le renforcement ciblé de groupes musculaires spécifiques peut améliorer votre vitesse et vous mener vers de nouveaux sommets. Vous découvrirez comment des muscles puissants, agissant en harmonie, peuvent être le carburant qui propulse votre corps en avant avec une intensité et une rapidité renouvelées.
 
Ensuite, l’économie de course doit être mise en lumière. La maîtrise de l’énergie est un facteur clé pour tout coureur. Ce livre vous éclairera sur la manière dont le renforcement musculaire peut optimiser votre efficacité, en vous aidant à utiliser chaque foulée pour avancer sans gaspiller de précieuses réserves d’énergie. L’art de la coordination musculaire est souvent négligé, mais fondamental pour préserver votre endurance.
 
Le troisième thème concerne la réduction du risque de blessure. La course à pied n’est pas sans risques, et les blessures peuvent faire dérailler même les plans d’entraînement les plus rigoureux. Le renforcement musculaire peut agir comme une armure, en renforçant les articulations et les tissus conjonctifs, et en minimisant ainsi le risque de blessures potentiellement débilitantes.
 
À travers ces thèmes, ce livre est bien plus qu’un simple guide pratique. C’est une invitation à découvrir un monde où la symbiose entre le renforcement musculaire et la course à pied est une source inépuisable de possibilités. Que vous soyez un coureur passionné, un athlète en herbe ou simplement curieux d’explorer les liens entre la force et l’endurance, ces pages sont conçues pour vous inspirer, vous informer et vous guider vers des performances sans précédent.
 
Alors, parcourez ce livre avec l’esprit ouvert et la soif de connaissance, et préparez-vous à embrasser une nouvelle dimension de la course à pied. Vos muscles vous guideront, pas après pas, vers de nouveaux horizons.
Bonne lecture et surtout, bon entraînement !
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        FRÉDÉRIC BELOUZE

        En 1990, j’avais quinze ans. C’est en quelque sorte l’année de ma naissance. Pour la première fois de ma vie, je pratiquais un sport en club et j’obtenais une licence d’athlétisme pour courir. J’aimais cela et on me disait « endurant ». C’était il y a trente ans et depuis, petit à petit, ma vie s’est construite autour de la course à pied. Pas une année sans licence. Honnête coureur de niveau régional et interrégional, je suis parvenu à me qualifier à des championnats de France sur piste, sur route, ou en cross… mes Jeux olympiques à moi !

         

        Durant mes quinze premières années de pratique, je n’ai fait que courir. C’est ainsi qu’on s’entraînait. Ce n’est qu’au tournant des années 2000 que j’ai découvert la fameuse préparation physique générale (PPG). J’apprenais alors que courir ne suffisait pas. On faisait des foulées bondissantes, des fentes, du gainage… tout un ensemble d’exercices au poids de corps destinés à faire de nous de meilleurs coureurs. Peut-être était-ce la variété introduite dans l’entraînement, ou les bénéfices que j’en tirais, quelle qu’en soit la raison, cela me plaisait. Lorsque j’ai commencé à entraîner en 2005, en parallèle de ma carrière d’athlète, j’ai tout de suite intégré cette dimension aux programmes que je proposais aux athlètes, même lorsqu’il s’agissait de benjamins et de minimes, et en veillant à les adapter.

        [image: ]
        En 2017, à quarante-deux ans, je réalisais ma meilleure saison en tant qu’athlète, ponctuée par des records personnels sur 10 km, en semi-marathon et en marathon où je prenais même une seizième place dans ma catégorie lors des championnats de France. Était-ce la fameuse maturité du coureur de fond ? Des années d’entraînement qui payaient enfin ? Certainement, en partie… Mais j’attribue également une part importante de ces résultats aux changements opérés à cette période dans mon rapport à la préparation physique (musculation, mobilité, protocole de récupération). Finis la PPG et le travail rudimentaire au poids de corps, une fois par semaine à la reprise et en préparation hivernale. Mon goût pour cette dimension de l’entraînement, nourri par la rencontre d’athlètes de haut niveau férus de musculation, m’a conduit à explorer pleinement les diverses possibilités pour optimiser la pratique de la course. À ce titre, la rencontre avec ma compagne, athlète de haut niveau, a été essentielle. Athlète de 400 m et 800 m, elle a décidé en 2015 de passer sur le long et pas n’importe lequel puisqu’il s’agissait du marathon. C’est à ce moment-là qu’elle m’a demandé de l’accompagner dans ce rêve personnel. Dans sa pratique du sprint long, elle m’a amené à franchir les portes d’une salle de musculation (une vraie : avec des barres, des poids, des haltères, des machines…) et à approfondir les questions liées à la mobilité, à la diététique, à la récupération, à la planification du renforcement avec l’entraînement en course. En somme, elle m’a conduit à m’investir pleinement et entièrement dans la préparation physique.

         

        Le terme était déjà grandement en vogue et je pensais donc facilement trouver les outils dont j’aurais besoin dans ma pratique d’athlète et d’entraîneur. Mais, je me suis retrouvé face à une montagne à escalader. Et j’étais plutôt en bas de l’Everest qu’au pied des monts du Lyonnais qui ont bercé ma jeunesse ! Que ce soit dans le cadre de mes formations fédérales d’entraîneur ou de mon brevet d’État d’athlétisme, la préparation physique n’a jamais été abordée lors de mes cursus. L’absence de cette dimension n’est pas condamnable en soi. Car, c’est là aussi une erreur qu’il faut corriger : l’entraîneur n’est pas forcément préparateur physique. Logiquement, il ne l’est même pas. Ce n’est pas son rôle. Il doit intégrer cette composante dans la pratique, mais ce n’est pas à lui de la mener. Si on s’intéresse aux sports professionnels, qu’ils soient collectifs ou individuels, les deux fonctions sont toujours bien distinctes. L’entraîneur entraîne, le préparateur physique prépare ! La raison est simple : ce ne sont pas les mêmes compétences, les mêmes connaissances, les mêmes approches qui sont mises en jeu. Situé au carrefour des qualités athlétiques, l’entraîneur d’athlétisme peut avoir le sentiment qu’il maîtrise la préparation physique. Le seul élément classiquement dévolu au préparateur physique, mais qui sera laissé à l’entraîneur dans le cadre de la course à pied est le développement des qualités aérobies et anaérobies. En effet, nous sommes alors dans le champ d’expertise qui incombe à l’entraîneur. Par ailleurs, le monde même de la préparation physique a, semble-t-il, laissé le champ de l’accompagnement dans ce domaine des coureurs aux entraîneurs. En effet, de nombreux ouvrages sont consacrés à la préparation physique dans de nombreux sports, mais pour la course à pied : rien ! Et lorsqu’on trouve des articles, supports vidéo dédiés, ils sont le fait… d’entraîneurs.

         

        Imaginez donc mon embarras, une fois franchies les portes de la salle de musculation, lorsque je me suis retrouvé face à une barre en me demandant quels exercices faire et quelle charge mettre… Lorsque je me suis penché sur l’ensemble des aspects de la préparation physique du coureur, j’avais beaucoup d’interrogations. Alors, j’ai cherché des livres, des vidéos sur Internet et des conseils auprès d’autres entraîneurs… et j’ai trouvé plus de questions que de réponses, car, aussi surprenant que cela puisse paraître, ce champ n’a jamais réellement été investigué. J’ai donc décidé de suivre un diplôme universitaire de préparateur physique. Dans cette démarche, je me dois de citer mon beau-frère, Sadio Sankharé, ancien footballeur professionnel, désormais préparateur physique à Lausanne. Il a confirmé l’idée que la préparation physique constituait un élément fondamental pour le coureur et m’a insufflé l’énergie essentielle pour ce retour aux études. Dès que j’ai entamé le cursus, j’ai pu mesurer pleinement l’étendue de mes lacunes en la matière.

         

        Aujourd’hui, je suis convaincu que la préparation physique contribue à la performance du coureur à pied, qu’il vise une sélection en équipe de France, qu’il tente de se qualifier pour des championnats de France, qu’il s’aligne sur une course pour battre son record ou qu’il ambitionne d’être finisher. Chacun son objectif, chacun son rêve, et tout le monde mérite d’être accompagné dans, ce qui est au final, un accomplissement personnel. Je ne suis pas candide au point de penser, et de dire, que la préparation physique est l’ingrédient miracle et, qu’avec, tout réussit. Mais je suis pleinement convaincu qu’elle y contribue fortement.

         

        La préparation physique, et notamment son approche de la musculation, est souvent présentée comme un rempart face à la blessure. Cela est très réducteur et en quelque sorte mensonger à mes yeux. Un éducateur sportif, un entraîneur a pour principale mission d’accompagner une personne dans sa pratique physique et sportive dans le respect de son intégrité physique et psychologique. Au final, tout aspect de l’entraînement vise à prévenir la blessure car c’est la condition sine qua non pour pouvoir être sur la ligne de départ et franchir la ligne d’arrivée. La préparation physique est donc, à mes yeux, un élément à part entière de l’entraînement d’un coureur et ne joue pas un rôle préventif contre les maux physiques.

         

        C’est cette conviction et l’absence d’ouvrage spécifique en la matière qui m’ont poussé à vouloir écrire ce livre. J’ai expérimenté l’importance de la préparation physique pour le coureur, en tant qu’entraîneur auprès des athlètes que j’accompagne, mais également en tant qu’athlète.

         

        Dans ce long processus qu’est l’écriture d’un livre, j’ai eu la chance de faire la connaissance d’un kinésithérapeute, Thibaut Hoffner, qui m’avait été recommandé pour le suivi d’une athlète élite. Je n’aurais jamais cru à ce moment-là que mon destin allait être lié à celui d’un kiné spécialiste du pied, aux multiples compétences, dont celle d’être à l’affût de toutes les études qui peuvent être publiées.

      

      
      
        THIBAUT HOFFNER

        Durant une grande partie de ma vie, il me fallait un ballon pour trouver une quelconque motivation à la course. Enfant du football, je trichais lors des séances de préparation physique. Aujourd’hui, je participe à des trails de 100 km. Si ça peut en rassurer certains d’entre vous, je n’avais aucun goût pour les efforts d’endurance plus jeune. Maintenant, c’est presque devenu mon quotidien.

         

        Ado quelque peu turbulent, avec un parcours scolaire sinueux, le premier banc sur lequel j’ai réussi à tenir assis était celui de l’UFR Staps de Strasbourg. J’ai découvert avec bonheur la physiologie, l’anatomie et le sport en général. Cela a été pour moi une bonne façon de poser les bases.

        Diplôme en poche, j’ai décidé de parfaire mon parcours en abordant une vision plus « médicale » de l’athlète, grâce à un diplôme de kinésithérapeute à l’université de Liège, en Belgique.

        De là ont suivi plusieurs formations, toujours dans le milieu du sport : kinésithérapie du sport et plusieurs formations associées, notamment un diplôme de préparation physique qui a révélé un attrait évident pour mes camarades coureurs. À la suite d’études sur la course à pied, j’ai fait mes gammes en cabinet de kinésithérapie. Après plusieurs années en équipe de France féminine de volley, j’ai pris goût à l’accompagnement des athlètes de haut niveau. Aujourd’hui, je m’occupe du suivi performance de nombreux athlètes en course à pied, qu’ils soient amateurs ou élites.
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        Du ballon de football au dénivelé positif, j’ai chaussé mes premières runnings à l’âge de vingt ans durant mes années au Staps. Au début, je voulais faire comme tout le monde, puis, au fur et à mesure des kilomètres, j’y ai pris goût. Pendant des années, j’ai pratiqué cette activité pour la santé. Ma devise était « courir plus pour manger plus », et ça a duré huit ans. Je courais sur de courtes distances, quelques compétitions de 8 et 10 km, des courses rapides qui correspondaient à mes capacités de cette époque. Puis, j’ai rapidement décidé de me lancer un pari qui me semblait fou à l’époque : courir un semi-marathon. Un chrono honorable à la clé et de nouveaux horizons. Terminé le sport « santé », j’avais besoin de connaître mes limites. J’ai cherché des plans d’entraînement sur Internet et j’ai augmenté les distances petit à petit. La salle de musculation faisait déjà partie de ma préparation, même si elle n’était jamais mentionnée dans les programmes de préparation en course à pied. Afin d’optimiser mon temps à la salle, j’ai écouté tous les podcasts traitant du renforcement. Pour autant, ma pratique restait approximative et ne me plaisait qu’à moitié.

        Profitant des compétences acquises au cours de mes études, je travaillais uniquement la force musculaire, mais j’avais besoin de comprendre, d’aller plus loin. Je me suis alors lancé dans une grande recherche d’articles scientifiques concernant le sujet. Déjà habitué au travail de recherche pour mes travaux universitaires, j’ai facilement trouvé matière pour répondre à mes interrogations. À ma grande stupéfaction, je suis tombé sur une première étude qui expliquait l’incompatibilité entre les méthodes du travail de la force et l’exercice de l’endurance. Ils s’influenceraient même de manière négative. Ce n’était pas ce que je ressentais au quotidien, mais je ne me suis pas laissé abattre, j’ai cherché encore et encore, et enfin je suis tombé sur des articles de qualité bien plus récents de Mujika, Blagrove et d’autres spécialistes en la matière. Ils étaient catégoriques, effectivement l’un influence bien l’autre, mais de manière bien plus positive que prévu. Le champ des possibles s’est ouvert et j’ai décidé de mettre en œuvre ces nouvelles connaissances, d’abord sur mes patients, puis sur des athlètes souhaitant performer davantage.

         

        Et justement, un jour, au détour du suivi thérapeutique d’une athlète élite, j’ai rencontré son coach. Étonnant, avant ce jour, aucun entraîneur ne s’était intéressé d’aussi prêt à mon travail. J’avais bien échangé quelques textos avec certains, mais là j’ai senti une implication et un intérêt bien plus affirmé. Vous l’avez deviné, cet entraîneur c’était Frédéric Belouze. Après quelque temps de contacts cordiaux, nous nous sommes rapidement entendus sur la vision commune du sportif amateur et de haut niveau. Des heures et des heures de discussions, d’échanges, d’anecdotes et de contenu scientifique ont suivi. Qui l’eût cru ? C’est avec lui, ses compétences de terrain, et moi, avec le bagage scientifique, que l’on s’est lancés quelque temps plus tard dans le projet fou de la rédaction de cet ouvrage. La réunion de nos compétences fait le bonheur de nos athlètes et nous avons décidé de vous les partager.

        [image: ]
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        Fatoumata Sankaré

        Infirmière et marathonienne au Stade Français Athlétisme. Fatoumata débute l’athlétisme à 31 ans par le 800 m. Dix ans plus tard, elle passe à la course sur route avec en point d’orgue le marathon. Encore toute jeune sur cette épreuve, elle attend quelques années avant d’explorer d’autres disciplines… sur les sentiers ?

        [image: ]
      

      
      
        Luc Montaudon

        Ingénieur en bâtiment et marathonien au Stade Français Athlétisme. Licencié dans un club d’athlétisme durant ses années d’adolescence, Luc rejoint le Stade Français en arrivant sur Paris et tâtonne quelques saisons entre piste et route, entre court et long, avant de s’orienter définitivement vers le macadam et les 42,195 km.

        [image: ]
      

      
      
        Violette Duval

        Diététicienne du sport et athlète multicarte. Spécialisée dans les sports d’endurance et de montagne, Violette pratique la course sur route, le triathlon au Issy Triathlon. Reine des cookies, elle partage ses connaissances en nutrition du sport sur son compte Instagram @ultraviolette.d

        [image: ]
      

      
      
        Adrien Blondeel

        Coureur polyvalent qui s’exprime avec brio sur piste, cross et route. Sa destinée semble l’envoyer sur marathon. En attendant, il continue à faire ses armes en explorant les diverses disciplines de course de fond.
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        Ilana Mazières

        Coach sportif et athlète polyvalente (cross, sprint, saut). La cadette des modèles, mais la plus expérimentée. Ilana est une enfant de l’athlétisme. Tout d’abord licenciée au Stade Français Athlétisme depuis l’école d’athlétisme, elle évolue désormais sous les couleurs de l’Athletic Club 92. Un futur sportif sur le long et la route ? Elle ne semble pas encore convaincue.
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        Alexandre Arnaud

        Avocat en droit des affaires et marathonien. Son passé de rugbyman reste quelque peu visible, mais son amour du macadam a pris le dessus. Ne lui parlez jamais de cross, ni de piste. La course c’est la route.
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        Axel Devillard : Illustrateur médical, ostéopathe et enseignant en anatomie humaine

        Diplômé en ostéopathie et passionné d’anatomie, Axel Devillard est le créateur d’En Chair et en Os, une initiative née durant ses études et qui est devenue sa principale source d’inspiration et d’épanouissement professionnel. Alliant son expertise dans le domaine de la santé, acquise grâce à l’ostéopathie, à son talent artistique, Axel offre une perspective unique sur l’illustration médicale. Il transforme la complexité de la santé et de l’anatomie humaine en schémas clairs et pédagogiques, facilitant ainsi la compréhension et l’apprentissage.

        
          ■ Approche et pédagogie

          En Chair et en Os se distingue par la précision et la finesse de ses créations, son efficacité et sa capacité à rendre les paroles d’experts compréhensibles à travers des visuels clairs et captivants. Axel utilise une variété de méthodes et d’outils pour rendre ses enseignements pertinents et engageants. Ces méthodes vont des schémas détaillés, comme ceux présentés dans cet ouvrage, aux planches anatomiques et au bodypainting anatomique. Pour lui, visualiser le corps humain est essentiel pour en approfondir la compréhension.

          [image: ]
        

      

      
        Retrouvez les illustrations anatomiques d’En Chair et en Os tout au long du livre.

        Le système nerveux

        Organisation générale de la structure musculaire

        Schéma des principaux muscles du membre inférieur

        La position du bassin

        Les régimes de contraction musculaire

        Les muscles antagonistes de la cuisse

        Les muscles de la ceinture abdominale

        Schéma anatomique des muscles respiratoires

        Schéma anatomique du diaphragme et de sa fonction respiratoire

        Planche anatomique - Le pied

        Planches anatomiques - Les exercices clés de la musculation
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      Avant que vous ne débutiez la lecture de cet ouvrage, nous souhaitons apporter quelques éléments de précision et d’avertissement afin que notre démarche et notre ambition vous apparaissent clairement.

      
        
          • Nous avons porté le plus grand soin à être au fait des publications scientifiques qui pourraient concerner notre sujet. Si une étude est passée sous le radar de notre vigilance, ou a été publiée une fois le manuscrit rendu (il faut bien stopper un moment pour lancer la mise en publication), nous vous prions de rester bienveillant. Nous ne manquerons pas de réaliser des mises à jour.

        

        
          • Il s’agit d’un ouvrage pratique et non d’une publication scientifique. Nous avons évidemment choisi avec beaucoup de rigueur nos sources, mais ce livre ne les égrènera pas au fil des pages, schémas scientifiques à l’appui. Pour aller plus loin, vous retrouverez l’ensemble de nos justifications théoriques en bibliographie.

        

        
          • Ce livre se veut pédagogique. Notre souhait est de le rendre accessible à tous. Nous l’avons élaboré à partir des références connues en la matière afin de les vulgariser. Ainsi, ne soyez pas surpris si nous réduisons la description d’un groupe musculaire au mot « muscle » ou une tâche motrice à une « action » ou un « mouvement ». Nous avons pleinement conscience que cette terminologie peut revêtir un caractère impropre, mais tout le monde le comprend. Nous pouvons également par moments réduire à ce même vocable de « muscle » l’ensemble des structures fonctionnant avec la stricte fibre musculaire telles que les tendons, les fibres tissulaires, les fascias… Procéder à la description complète systématique du groupe musculo-tendineux tissulo-articulaire impliqué alourdirait le propos et le rendrait indigeste.

        

        
          • Nous savons aussi qu’un muscle n’est jamais isolé dans l’organisme. Même si un exercice aura vocation à le travailler spécifiquement, le reste du corps sera sollicité et donc des groupes musculaires dits « secondaires » et « tertiaires ». Nous nous focaliserons cependant sur la cible prioritaire des différents mouvements en occultant volontairement l’ensemble des chaînes impliquées.

        

        
          • Les analyses, les propositions d’exercices et de protocoles sont généralistes. Ils s’appuient sur les études menées et notre expérience. Mais ils peuvent ne pas correspondre à toutes et tous. N’oublions jamais que la base de l’entraînement – dont la préparation physique fait partie – est l’individualisation et la réponse à des besoins précis pour une personne donnée et non une suite d’études. Certains exercices conviendront à une très large majorité de sportifs et seront irréalisables par d’autres du fait de spécificités motrices et mécaniques personnelles différentes.

        

        
          • Lorsque nous écrivons un livre, la question se pose de l’utilisation des qualificatifs et genres des personnes à qui nous faisons référence, à savoir les coureurs/les coureuses. Nous emploierons indifféremment les termes de coureur, athlète, sportif, runner afin d’éviter toute lourdeur excessive du texte. De la même manière, nous pourrons utiliser le masculin, le féminin, ou les deux sans pour autant nier les différences et sans volonté de porter atteinte aux identités du très large spectre des personnes qui pratiquent la course à pied.

        

      

      Nous espérons que cet ouvrage contribuera à l’avancée d’une approche spécifique de la préparation physique pour la course à pied, telle qu’elle existe déjà dans de multiples sports, à sa démocratisation et qu’il rendra accessibles ces connaissances et leur pratique au plus grand nombre.

       

      Bonne lecture !
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      Running renfo est enrichi de 145 vidéos disponibles en accès libre. Elles complètent les descriptions des exercices et des tests que vous retrouverez dans l'ouvrage pour vous offrir une lecture toujours plus concrète et des contenus directement applicables sur le terrain.

       

      1. Les différentes phases d’une foulée

      2. Le rôle de l’allègement des membres supérieurs

      3. Repositionnement du bassin à la fin d’un squat

      4. Squat suivi d’un travail sur stepper

      5. Sprint sur place (tipping)

      6. Travail sur stepper et fentes enchaînées 

      7. Chaise et course enchaînées, chaise et fentes sautées enchaînées

      8. Single leg squat avec matériel

      9. Single leg squat sans matériel

      10. Balance test (YBT)

      11. Test de Thomas positif

      12. Test de Thomas quadriceps

      13. Test de rotation de hanche

      14. Active knee extension test (AKE)

      15. Test de mobilité de la cheville

      16. Souplesse de la chaîne postérieure

      17. Wall squat test (WST)

      18. Heel raise test (HRT)

      19. Single leg bridge test (SLBT)

      20. Navicular drop test

      21. Test d’activation du tronc (core)

      22. Exemple d’exercices de deux profils force/vitesse

      23. Diaphragme à vide

      24. Ceinture abdominale - Exercices de stabilisation statique

      25. Ceinture abdominale À genou sur un swiss ball

      26. Ceinture abdominale Montée de genoux avec barre

      27. Électrostimulation du pied

      28. Dissociation des orteils

      29. Short foot

      30. Exemple d’exercices de short foot

      31. Short foot dynamique

      32. Fente fonctionnelle en relation avec le pied

      33. Exercice de pied en rotation

      34. Exercice de pliométrie pour le pied

      35. Exercices utilisant le dispositif PIEDFORT

      36. Étirement des voûtes plantaires

      37. Étirement des chevilles

      38. Étirement des mollets

      39. Étirement des quadriceps

      40. Étirement des ischio-jambiers

      41. Étirement du psoas

      42. Étirement des adducteurs

      43. Étirement des fessiers

      44. Étirement des lombaires

      45. Étirement des triceps

      46. Étirement des biceps et pectoraux

      47. Chandelier contre le mur

      48. Standing shoulder CARs

      49. Crabe inversé

      50. Massage du dos avec une balle

      51. Sphinx

      52. Ouverture de la cage thoracique

      53. Hip 

      54. Rotation active de la hanche

      55. Massage du muscle piriforme

      56. Rotation du genou

      57. Massage du quadriceps avec un rouleau

      58. Massage des ischio-jambiers avec un rouleau

      59. Ass-to-grass split squat

      60. Mobilité de la cheville en flexion dorsale

      61. Mobilité en extension de cheville

      62. Mobilité active de cheville instrumentée

      63. Mobilité fonctionnelle de cheville en squat profond

      64. Massage du mollet avec un rouleau

      65. Mobilité du gros orteil

      66. Massage du pied avec une balle

      67. Hip drop et hip drop chargé

      68. Montées de genoux avec un waterbag

      69. Squat ballon latéral et squat ballon avec élastique

      70. Single leg squat variantes

      71. Saut et contre-saut avec contraintes

      72. Saut et contre-saut avec variation de hauteur

      73. Exercices de gammes : 9 variantes

      74. Squat jump et fentes sautées avec waterbag

      75. Squat jump et fentes sautées avec déséquilibre

      76. Activation des fessiers : échauffement

      77. Talons-fesses

      78. Montées de genoux

      79. Jambes tendues

      80. Foulées bondissantes

      81. Course arrière

      82. Ouverture de hanche

      83. Griffés

      84. Skipping

      85. Activation des fessiers : variante

      86. Activation de la cheville et renforcement des mollets

      87. Activation des ischios

      88. Exercices clés : squat et variantes

      89. Exercices clés : fente bulgare et variantes

      90. Exercices clés : fente latérale

      91. Exercices clés : fente bras tendus au-dessus de la tête

      92. Exercices clés : soulevé de terre

      93. Exercices clés : soulevé de terre contre-haut

      94. Exercices clés : soulevé de terre avec élastique

      95. Exercices clés : hip thrust et variantes

      96. Exercices clés : hip thrust avec swiss ball

      97. Exercices clés : depth jump contre-haut

      98. Exercices clés : montée de banc

      99. Exercices clés : montée de banc chargé

      100. Exercices clés : montée de banc avec squat..

      101. Exercices clés : montée de banc avec fente

      102. Exercices clés : donkey kick

      103. Exercices clés : donkey kick avec élastique

      104. Exercices clés : donkey kick lesté

      105. Exercices clés : dips

      106. Exercices clés : dips unipodal

      107. Exercices clés : thruster

      108. Exercices clés : thruster avec barre

      109. Exemple d’exercice pour les traileurs : la fente sautée avec déplacement latéral

      110. Bibliothèque : Abduction du pied

      111. Bibliothèque : Adduction du pied

      112. Bibliothèque : Montée sur pointe

      113. Bibliothèque : Travail du soléaire

      114. Bibliothèque : Adducteurs

      115. Bibliothèque : Fente avant

      116. Bibliothèque : Ischio-jambiers avec swiss ball

      117. Bibliothèque : Ischio-jambiers avec TRX

      118. Bibliothèque : Ischio-jambiers curl avec machine

      119. Bibliothèque : Ischio-jambiers kick

      120. Leg curl allongé

      121. Bibliothèque : Nordic hamstring curl

      122. Bibliothèque : Pistol squat (niveau box jump)

      123. Bibliothèque : Presse inversée

      124. Bibliothèque : Squat sur plan incliné

      125. Bibliothèque : Abducteurs

      126. Bibliothèque : Passage avant-arrière sur step

      127. Bibliothèque : Relevé de bassin

      128. Bibliothèque : Gainage fonctionnel en suspension

      129. Bibliothèque : Planche face

      130. Bibliothèque : Planche latérale

      131. Bibliothèque : Russian twist

      132. Bibliothèque : Suspension espalier les jambes pliées

      133. Bibliothèque : Curl debout

      134. Bibliothèque : Développé couché

      135. Bibliothèque : Dip sur banc

      136. Bibliothèque : Kickback

      137. Bibliothèque : Pompe

      138. Bibliothèque : Pull over

      139. Bibliothèque : Traction

      140. Bibliothèque : Contre-saut latéral

      141. Bibliothèque : Corde à sauter

      142. Bibliothèque : Échelle de rythme

      143. Bibliothèque : Step

      144. Bibliothèque : Saut à cloche-pied latéral sur step

      145. Bibliothèque : Épaulé-jeté
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      Vous retrouverez dans l’ouvrage de nombreux exercices illustrés, repris dans cette table pour faciliter leur repérage.

      Dans les chapitres, vous retrouverez également des renvois [image: ] pour repérer les exercices décrits étape par étape dans d’autres chapitres et des renvois [image: ] pour repérer les exercices présents dans la bibliothèque de fin d’ouvrage.

       

      À genoux sur swiss ball

      Abducteurs

      Abduction du pied

      Activation de la cheville/renforcement des mollets

      Activation des fessiers

      Activation des ischios

      Adducteurs

      Adduction du pied

      Bascule de hanches sur box

      Box jump

      Bridge dynamique

      Bridge

      Chaise, puis course

      Contre-saut latéral

      Corde à sauter

      Course arrière

      Course jambes tendues

      Curl debout

      Depth jump contre-haut

      Depth jump

      Développé couché (prise serrée)

      Dip sur un banc

      Dips unipodal avec flexion du genou libre

      Dips unipodal

      Dips

      Donkey Kick avec élastique

      Donkey Kick lesté

      Donkey kick

      Échelle de rythme

      Épaulé-jeté

      Étirement des adducteurs

      Étirement des biceps, pectoraux

      Étirement des chevilles

      Étirement des fessiers

      Étirement des ischio-jambiers

      Étirement des lombaires

      Étirement des mollets (triceps sural)

      Étirement des psoas

      Étirement des quadriceps

      Étirement des trapèzes

      Étirement des triceps

      Étirement des voûtes plantaires

      Exemple d’exercice de saturation neurologique : sprint sur place (tipping)

      Exemple d’exercice de transfert : squat suivi d’un travail sur stepper

      Exemple d’exercices de préfatigue musculaire : travail sur stepper, squat jumps et fentes enchaînés

      Exemple d’exercices de préfatigue musculaire : chaise, course enchaînée et chaise avec fentes sautées enchaînés

      Exemple de travail de contrôle moteur du pelvic drop

      Exemple de travail fonctionnel du short foot

      Exercice avant-pied à vide

      Exercice de pliométrie avec stabilisation lombo-pelvienne

      Exercice de pliométrie spécifique

      Exercice de proprioception dynamique

      Exercices de stabilisation dynamique globaux

      Exercices de stabilisation dynamique spécifiques.. 

      Exercices de stabilisation statique

      Exercices pour le valgus dynamique

      Extension du mollet sur presse inversée

      Fente avant

      Fente avec torsion du tronc

      Fente bras tendus au-dessus de la tête

      Fente bulgare avec barre

      Fente bulgare avec saut sur stepper

      Fente bulgare

      Fente fonctionnelle en relation avec le pied

      Fente latérale

      Fente sautée avec waterbag

      Fessiers contre le mur avec swiss ball

      Foulées bondissantes

      Gainage fonctionnel en suspension

      Good morning

      Griffés

      Hip thrust avec swiss ball

      Hip thrust chargé sur une jambe

      Hip thrust chargé

      Hip thrust

      Inversion/éversion de cheville

      Ischio-jambiers avec swiss ball

      Ischio-jambiers avec TRX

      Ischio-jambiers curl avec machine

      Ischio-jambiers kick

      Kettlebell swing

      Kick fessier debout avec élastique

      Kickback avec haltères

      Leg curl allongé

      Mobilité de la cheville : cheville passive (mobilité passive)

      Mobilité de la cheville : massage du mollet avec un rouleau

      Mobilité de la cheville : mobilité active instrumentée 

      Mobilité de la cheville : mobilité en extension de cheville (mobilité passive en extension)

      Mobilité de la cheville : mobilité fonctionnelle en squat profond

      Mobilité des épaules : chandelier contre le mur (mobilité active)

      Mobilité des épaules : crabe inversé (mobilité active)

      Mobilité des épaules :massage du dos avec une balle

      Mobilité des épaules : standing shoulder CARs (mobilité active)

      Mobilité du bassin/de la hanche : chevalier servant actif ou passif (mobilité passive)

      Mobilité du bassin/de la hanche : hip 

      Mobilité du bassin/de la hanche : massage du muscle piriforme avec un rouleau

      Mobilité du bassin/de la hanche : rotation active de hanche

      Mobilité du dos : cat/cow (mobilité active)

      Mobilité du dos : massage de la zone thoracique avec un rouleau

      Mobilité du dos : mobilité active en rotation

      Mobilité du dos : ouverture de la cage thoracique (mobilité passive)

      Mobilité du dos : sphinx (mobilité passive)

      Mobilité du genou : ass-to-grass split squat (mobilité fonctionnelle)

      Mobilité du genou : flexion à genou (mobilité active)

      Mobilité du genou : flexion de hanche et flexion de genou en position de course

      Mobilité du genou : massage des ischio-jambiers avec un rouleau

      Mobilité du genou : massage des quadriceps avec un rouleau

      Mobilité du genou : rotation du genou (mobilité active)

      Mobilité du pied : flexion des orteils (mobilité passive)

      Mobilité du pied : massage du pied avec une balle

      Mobilité du pied : mobilité active du gros orteil

      Mobilité du pied : travail du gros orteil (mobilité passive)

      Montée de banc (step-up)

      Montée de banc avec fente

      Montée de banc avec squat

      Montée de banc chargé

      Montée sur pointe

      Montées de genoux

      Nordic hamstring curl

      Ouverture de hanche

      Passage avant-arrière sur step

      Pistol squat (niveau box jump)

      Planche face

      Planche latérale

      Pompe

      Presse inversée

      Pull over avec haltères

      Relevé de bassin

      Russian twist

      Saut à cloche-pied latéral sur step

      Skipping

      Soulevé de terre avec élastique

      Soulevé de terre contre-haut

      Soulevé de terre

      Squat complet avec barre lestée

      Squat complet avec barre

      Squat sur plan incliné

      Squat

      Step

      Suspension espalier les jambes pliées

      Talons-fesses

      Thruster avec barre, front squat

      Thruster

      Tirage horizontal avec machine

      Tirage ouverture des bras avec élastique

      Tirage vertical avec élastique

      Traction

      Travail du soléaire
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      Nous ne pouvons pas réaliser un ouvrage sur la préparation physique de la course à pied sans nous intéresser aux facteurs de performance dans ce sport, et sans aborder les principes moteurs et nerveux de tout mouvement.

      Nous étudierons tout d’abord ce qui conditionne la performance chez un coureur.

      Attention, lorsque nous parlons de performance, il ne s’agit pas à notre sens des prouesses de haut niveau ou chronométriques, mais de la performance dans son sens large comme les conditions de pleine réalisation, d’atteinte et d’amélioration de ses objectifs. Ainsi, pour certains, la performance rimera avec un résultat chronométrique précis, tandis que pour d’autres, il s’agira d’être finisher de sa course. À tous les niveaux, elle doit se comprendre comme l’optimisation individuelle en fonction de ses moyens, aptitudes, motivations et disponibilités.

      La préparation physique en course à pied ne peut pas et ne doit pas s’adresser aux uniques athlètes élites en lice pour les Jeux olympiques. Le sportif amateur ou récréatif qui, passé la quarantaine, se fixe le défi d’un marathon, bénéficiera tout autant de la mise en pratique d’une préparation physique spécifique dans l’atteinte de sa performance qu’un coureur de haut niveau qui fixera lui aussi ses objectifs.

    

    
      LES FACTEURS DE PERFORMANCE EN COURSE À PIED

      La littérature distingue classiquement trois facteurs de performance en course à pied : la VO2 max, l’économie de course et l’indice d’endurance. Il ne s’agit pas d’une classification par ordre d’importance. Suivant les spécificités des types de course (demi-fond court, demi-fond, fond, ultrafond…), la part de tel ou tel facteur sera variable. N’oublions pas que l’optimisation de la performance passe par une exploitation idéale des qualités individuelles. Certains pourront, par exemple, compenser un déficit de VO2 max par une économie de course élevée. Les qualités d’un coureur ne sont pas celles des autres et nous pouvons le constater quotidiennement. Des athlètes au VO2 max identiques peuvent avoir des résultats très différents en fonction du type de course. Cela ne veut pas dire que l’un s’entraîne « mal » et l’autre « bien » (bien que cela puisse être lié à la méthodologie d’entraînement). On peut aussi y voir des coureurs aux qualités différentes qu’ils exploitent au mieux dans la discipline où elles s’expriment préférentiellement. Ce sont les facteurs physiologiques et biomécaniques (ou psychologiques, sur lesquels nous ne nous étendrons pas ici).

      
        LA VO2 MAX

        La VO2 max, ou consommation maximale d’oxygène, est certainement le facteur de performance le plus connu des coureurs. À tel point que certains pourraient penser qu’il s’agit du seul et unique, tant la publicité autour de cette notion est importante. La VO2 max est une mesure qui s’exprime en litre de dioxygène par minute. Afin de pouvoir établir des éléments de comparaison entre individus, elle est souvent ramenée au poids corporel de la personne et s’exprime donc en l/min/kg.

        
        [image: ]
        La VO2 max correspond au volume d’oxygène maximal pouvant être transmis à l’organisme par les poumons. Nous comprenons bien l’importance d’une telle capacité dans un sport dit « aérobie » (dont un élément de production de l’énergie nécessaire à la pratique est l’oxygène). La VO2 max connaît une traduction pratique pour les coureurs avec la vitesse maximale aérobie (VMA). La VMA est la vitesse à laquelle l’athlète atteint sa VO2 max. Précision d’importance, la VMA ne correspond pas à la vitesse maximale d’un individu, il est possible d’aller plus vite, mais sans consommer plus d’oxygène, et parfois en en utilisant moins. C’est le cas notamment des sprinters de 100 m qui sont sur un effort dit « anaérobie » (sans besoin d’oxygène pour fournir l’énergie aux muscles).

        [image: ]
        La présentation schématique des filières énergétiques ne doit pas faire oublier qu’elles coexistent. Aucun effort n’est complètement anaérobie ou aérobie (lactique ou alactique). Mais, suivant les durées et types d’effort, une filière sera plus influente, voire, prédominante.

         

        Le but d’un coureur est d’avoir la VO2 max la plus élevée possible, car elle laisse espérer de meilleures performances. On observe évidemment des exceptions avec des athlètes ayant une VO2 max relativement faible et des performances de très haut niveau. Une partie de cette VO2 max est améliorable par l’entraînement. Elle semble cependant également liée aux caractéristiques génétiques propres à chacun.

         

        La VO2 max a une particularité par rapport au sujet qui nous intéresse ici : elle n’est pas impactée (positivement ou négativement) par la musculation. Son développement et son maintien relèvent de l’entraînement de course.

      

      
        L’ÉCONOMIE DE COURSE

        Si la VO2 max a très longtemps constitué dans l’imaginaire collectif l’alpha et l’oméga de la performance en course à pied, l’économie de course est réhabilitée depuis quelques années. Rendons grâce aux écoles anglophones moins friandes que les francophones du travail fractionné à haute intensité avec de courtes récupérations (« récupération pincée ») et plus prompts aux séances treshold dites « séances au seuil », emblématiques de l’économie de course.

         

        Ce n’est d’ailleurs pas un hasard si les chaussures de nouvelle génération (incorporant des plaques de carbone) concentrent leur technologie sur l’économie de course, et non sur la vitesse pure comme le pensent certains. Rien de moins étonnant, elles viennent à l’origine des États-Unis, où l’économie de course est au cœur des stratégies d’entraînement.

         

        Comme son nom l’indique, l’économie de course fait référence au coût énergétique d’une course donnée pour un individu. C’est la consommation d’oxygène à une vitesse sous-maximale. Pour prendre une image simple, l’économie de course est au coureur ce que la consommation d’essence est à la voiture. Prenons l’exemple d’une automobile qui consomme dix litres aux cent kilomètres, c’est votre économie de course. Vous avez pour objectif de consommer sept litres aux cent kilomètres, ce qui vous permettra soit de parcourir plus de distance avec la même quantité d’essence soit de parcourir la même distance plus rapidement (toujours avec la même quantité d’essence).

        [image: ]
        À l’inverse de la VO2 max, l’économie de course est positivement impactée par la pratique du renforcement musculaire chez le pratiquant de course à pied.

      

      
        L’INDICE D’ENDURANCE

        L’indice d’endurance est le troisième facteur de performance généralement admis en course à pied. Le troisième et aussi, peut-être, un des moins bien considérés ; certainement par une méconnaissance de cette donnée.

         

        L’indice d’endurance constitue la capacité à maintenir un pourcentage d’intensité donné (pourcentage de VMA en course à pied) durant un certain moment. Pour faire simple, plus vous maintenez une haute intensité pendant longtemps, plus vous êtes endurant. Par un effet de déformation, certains semblent considérer qu’être endurant signifie être capable de courir longtemps doucement. Si un élément de l’équation est juste, elle ne l’est pas totalement. En effet, être endurant révèle la capacité à maintenir l’intensité la plus élevée possible le plus longtemps possible, en d’autres termes, courir le plus longtemps possible le plus rapidement possible. Il y a bien la combinaison de deux éléments : la vitesse (intensité) et la durée. Cette donnée est liée au fait que le pourcentage de VMA (ou de VO2 max) maintenu diminue avec la durée et la distance de l’effort.
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        Tout comme l’économie de course, l’indice d’endurance répond favorablement au travail de musculation.

         

        Ce rapide rappel des facteurs de performance en course à pied nous apparaissait important car, si nous n’avons pas souhaité vous proposer un manuel d’entraînement en course à pied, il semblait essentiel que vous ayez bien en tête les éléments physiologiques qui déterminent les capacités d’un individu en course à pied et lesquels sont réceptifs au travail de renforcement musculaire.

         

        À cet égard d’ailleurs, lorsque nous pensons à l’effort musculaire, quel qu’il soit, la première image qui vient est celle du mouvement, du membre ou du segment sollicité et son action dans le temps et l’espace. En pensant à cela, nous ne considérons en fait que la partie visible de l’iceberg, la conclusion d’un processus dont l’essentiel nous est finalement invisible. En effet, l’athlète qui court ne pense qu’aux gestes qu’il est en train d’effectuer, l’entraîneur à son œil rivé sur le chronomètre et la foulée du coureur, le préparateur physique s’assure de la justesse de l’exécution technique des exercices que la sportive a à effectuer. Pourtant, tout corps ou segment de corps en mouvement est avant tout la pensée traduite d’un signal électrique qui engendre une réponse motrice. Ce signal électrique mérite que nous nous y arrêtions, car sa compréhension est essentielle à une approche cohérente et efficiente de la préparation physique.

      

    

    
    
      LES PRINCIPES NERVEUX ET MOTEURS DU GESTE DE COURSE

      
        UN OU DES SYSTÈMES NERVEUX ?

        Cette question, qui pourrait hérisser le poil d’un érudit, peut tout aussi interpeller le quidam. De prime abord, nous pourrions penser que tout influx nerveux est le fruit d’une action du cortex cérébral, consciente ou non. En partie, oui. Mais il ne faut pas oublier tout ce qui relève du système nerveux autonome et périphérique, notamment les mouvements réflexes et ceux liés à la proprioception. Un petit tour de ces différents systèmes nerveux et de leur implication pour le pratiquant de course à pied s’impose.

      

      
        LE SYSTÈME NERVEUX CENTRAL, LA TOUTE-PUISSANCE DU CERVEAU

        Le système nerveux central (SNC) représente le système nerveux trouvant son origine au niveau du cortex cérébral. De multiples zones peuvent être impliquées suivant la nature du mouvement, nous ne les détaillerons pas ici. Le SNC est la partie du système nerveux comprenant le cerveau (encéphale) et la moelle épinière (moelle spinale). Il est ainsi nommé parce qu’il contient la majeure partie du système nerveux, mais aussi et surtout parce qu’il intègre les informations qu’il reçoit et coordonne ces signaux centraux pour influer sur l’activité de toutes les parties du corps.

        En course, c’est ce système qui va dicter, adapter votre foulée et votre allure en fonction des informations que vous percevez visuellement (une côte qui s’annonce, un virage, une flaque d’eau, de la boue…).

      

      
        LE SYSTÈME NERVEUX PÉRIPHÉRIQUE, L’INTELLIGENCE SENSITIVE

        Le système nerveux périphérique (SNP) est la partie du système nerveux qui se trouve à l’extérieur du SNC. Il est formé de nerfs et de ganglions qui envoient des signaux au SNC et qui reçoivent des signaux du SNC. Le SNP est composé du système nerveux somatique et du système nerveux autonome (SNA).

        Le système nerveux somatique dirige les mouvements volontaires du corps (ceux que nous contrôlons, comme la marche). Le SNA dirige les fonctions involontaires du corps (celles que le corps contrôle de lui-même, comme la respiration et la digestion).
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        Il se subdivise ; d’un côté, le système nerveux sympathique, et de l’autre, le système nerveux parasympathique. Le système nerveux sympathique prépare le corps à des situations qui exigent de la force et une perception accrue ou qui éveillent la peur, la colère, l’excitation ou la gêne. C’est ce qu’on appelle la réaction de lutte ou de fuite. Le système nerveux sympathique augmente la fréquence cardiaque, accélère la respiration tout en la rendant moins profonde, dilate les pupilles et stimule le métabolisme. À l’inverse, le système nerveux parasympathique a un effet apaisant sur le corps. Il participe à la stabilisation de la fréquence cardiaque et de la respiration, et indique aux pupilles de se rétrécir et au métabolisme de ralentir afin de préserver l’énergie.

         

        La compréhension du fonctionnement général du système nerveux est essentielle pour bien comprendre qu’un mouvement est la conséquence d’une information issue du SNC, mais qu’il est également conditionné par les informations reçues du SNP. Le mouvement doit donc être compris comme la résultante d’un aller-retour permanent entre une action et le retour d’informations consécutives à cette action. Toute cette chaîne de prise de décision et d’action nerveuse se joue en quelques millisecondes. C’est dire l’efficacité de ces systèmes si nous souhaitions encore la démontrer. Leur optimisation est donc à considérer et c’est là un aspect peut-être surprenant, mais bien réel du travail de musculation : l’amélioration et l’optimisation des flux neuromusculaires et les capacités de recrutement des fibres musculaires.

      

    

    
    
      LES EFFETS DU TRAVAIL DE MUSCULATION

      
        L’OPTIMISATION DE LA CONTRACTION MUSCULAIRE : LE BÉNÉFICE PREMIER DU TRAVAIL DE MUSCULATION

        Le coureur inquiet aura été rassuré par les effets du travail d’endurance sur la protéine mTOR et l’absence de prise de masse avec la mise en place de musculation dans son entraînement. Mais si un doute persiste, nous le lèverons définitivement en présentant les premiers effets du renforcement musculaire. Nous pourrions croire, et ce serait même logique, que le premier résultat de la musculation est l’apparition de muscles saillants et puissants. Et pourtant nous sommes bien loin de la réalité.

        En effet, les premiers, et principaux effets d’un travail de musculation seront l’amélioration de la commande et de la conduction nerveuse. Il s’agit, en d’autres termes, de la capacité à recruter le maximum de fibres musculaires et de la mise en place des chemins de transmission de l’information nerveuse.
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        Lorsqu’une fibre musculaire est recrutée, elle l’est totalement. C’est la loi du tout ou rien inhérent à ces fibres. En revanche, lors d’un effort musculaire tel que la course, seule une partie des fibres musculaires des quadriceps (par exemple) seront sollicitées. Un travail de musculation adapté et orienté permettra à l’organisme d’apprendre à recruter la totalité des fibres musculaires d’un ou plusieurs groupes musculaires. C’est ainsi que le corps pourra réduire la fatigabilité d’un groupe musculaire tout en améliorant sa force, sa puissance, son explosivité, son endurance, sa résistance.
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        Le second élément fondamental pour nous est la réalisation de mouvements particuliers, sortant du simple cadre de la sollicitation musculaire liée à la pratique de la course à pied, et qui oblige l’organisme à créer les réseaux neuromusculaires spécifiques nécessaires à leur exécution. L’organisme élargit donc sa « banque de données interne » de mouvements exécutables et de possibilités de recrutement de fibres nerveuses. De tels exercices doivent être intégrés à l’entraînement afin de mener l’athlète à l’accomplissement de l’objectif qu’il se fixe.

         

        Les bénéfices du travail de musculation s’organisent autour de trois axes : l’adaptation fonctionnelle et neuronale, l’extension du potentiel énergétique, et l’amélioration du flux énergétique.

      

      
        AMÉLIORATION DE LA VITESSE D’ACTIVATION MUSCULAIRE (« MONTÉE DE FORCE »), PRÉDISPOSITION INDISPENSABLE POUR L’OPTIMISATION DE LA PERFORMANCE

        C’est le développement de la coordination intra et surtout intermusculaire ainsi que celui de la force réactive (pliométrie) qui constituent la base fonctionnelle de la vitesse d’activation musculaire.

        L’adaptation fonctionnelle et neuronale liée à la musculation se réalise par un travail selon différents axes :

        
          
            • le recrutement des unités motrices ;

          

          
            • la synchronisation des unités motrices ;

          

          
            • la coordination intermusculaire (mouvement complet) ;

          

          
            • l’élasticité ;

          

          
            • le réflexe myotatique (influx nerveux coordonnés, mais involontaires qui gouvernent la position de notre corps dans l’espace).

          

        

      

      
        EXTENSION DU POTENTIEL ÉNERGÉTIQUE PAR L’AUGMENTATION DE LA MASSE MUSCULAIRE, BASE D’UN NOUVEAU DÉVELOPPEMENT DE LA FORCE

        L’adaptation structurelle conduit alors à :

        
          
            • l’hypertrophie musculaire (prise de masse) ;

          

          
            • la sollicitation des fibres musculaires de type II-B ;

          

          
            • une action sur les sarcomères (élément constitutif de base des myofibrilles, structure cellulaire responsable de la contraction des fibres musculaires) facilitant le travail en amplitude.
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        AMÉLIORATION DU « FLUX » ÉNERGÉTIQUE DANS LES MUSCLES, BASE D’UN MEILLEUR RENDEMENT MUSCULAIRE (ENDURANCE DE FORCE)

        L’adaptation énergétique dépend des formes d’entraînements « orientés » et « spécifiques » qui doivent tenir compte des caractéristiques suivantes :

        
          
            • muscles ou chaînes musculaires engagés ;

          

          
            • angle à partir duquel la force est engagée ;

          

          
            • direction d’engagement de la force (direction d’impulsion ou de propulsion) ;

          

          
            • régimes d’action musculaire ;

          

          
            • fréquence, nombre et durée des impulsions (force engagée).
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        L’ensemble des éléments de ces trois axes doivent obligatoirement être à l’esprit du préparateur physique en course à pied car ils seront un maillon essentiel pour amener le sportif à intégrer efficacement la musculation et le renforcement dans son entraînement. La compréhension des tenants et aboutissants de cette pratique permettra notamment d’annihiler les freins liés à la peur de prise de masse et de sortir la musculation de sa seule fonction de « prévention des blessures », à laquelle elle est généralement cantonnée.

      

      
        BIOMÉCANIQUE DU COUREUR ET IMPLICATIONS MUSCULAIRES

        La course est certainement un des mouvements les plus répandus et les plus simples que l’être humain produit au quotidien. Cet universalisme et cette banalité ne doivent pas nous faire oublier que derrière cette simplicité apparente se cache la mise en action d’un ensemble de groupes musculaires, dans des temps bien définis.

        
          ■ Les phases du mouvement de course

          La course à pied est classiquement présentée comme un enchaînement de quatre temps qui se distinguent en deux phases.

          La première phase est un appui au sol de l’un des pieds :

          
            
              • Elle débute par la réception, en avant du centre de gravité du coureur ; la réception amortit le choc entre le pied et le sol, grâce à la flexion du genou.

            

            
              • S’en suit le soutien, pendant lequel le pied est situé aux alentours de la verticale du centre de gravité du coureur.

            

            
              • L’appui se termine par une poussée, en arrière du centre de gravité du coureur.
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          La seconde phase est la suspension, au cours de laquelle aucun des pieds ne touche le sol. C’est ce qui distingue la course de la marche, où l’appui est constant. Mais ne croyez pas que cette phase de suspension se caractérise par la passivité ou l’inaction. On pourra d’ailleurs observer la différence entre un athlète élite et un néophyte. Plus un coureur sera expert dans sa pratique, plus ce temps de suspension sera mis à contribution lors du mouvement de course, plus il sera actif. Lors de cette phase de suspension, les différents segments s’organisent afin de préparer au mieux la phase de contact au sol pour la rendre active et performante. Le haut du corps remplit pleinement son rôle d’allègement et de dynamique de la course, la ceinture abdo-lombaire maintient l’alignement et le transfert des forces entre la partie supérieure et inférieure du corps, les membres inférieurs et notamment la jambe en avant anticipent l’amortissement dans un mouvement préparatoire à l’attaque du sol. Le coureur débutant a plutôt tendance à avoir une course en piston : la jambe au sol pousse, le corps en suspension est globalement inactif et la jambe de réception de la foulée suivante est inactive et vient « s’écraser » au sol pour repousser et propulser le corps vers l’avant.

          
            ATTAQUE TALON VS ATTAQUE MÉDIO-PIED

            
              C’est l’un des grands débats ces dernières années. L’attaque talon serait l’apanage des « mauvais » coureurs, tandis que l’attaque médio-pied (sur la partie médiane de la voûte plantaire), ou même sur l’avant du pied, serait le signe que le coureur est d’un bon niveau et maîtrise son mouvement. Cette perception réductrice du phénomène de course doit être expliquée. Au final, ce n’est pas tant le fait de procéder à la phase d’amortissement par le talon, la partie médiane de la voûte plantaire ou son extrémité avant qui fera de l’athlète un coureur efficace. L’importance réside dans l’activité du pied, sa réaction au sol. Avoir une attaque, dite « talon », avec un pied réactif, dynamique est préférable à une attaque médio-pied en effet piston. Alors évidemment, plus souvent, les sportifs qui courent en médio-pied (ou avant) ont un pied réactif. Mais l’attaque talon ne vous condamne pas non plus. La vigilance devra être portée sur le coureur en attaque talon qui a une dynamique de foulée en piston. Les tensions et chocs répercutés sur le système articulaire (genoux, hanches) pourront causer des blessures et ne permettront pas une bonne économie de course. La correction de l’attaque talon sera alors impérative. L’évolution vers une foulée en médio-pied pourra être une évolution naturelle, mais ne constituera en rien une obligation forcée. Et n’oublions pas que le changement sera long et suivra un schéma progressif.

              [image: ]
            

          

          
            COUREUR AÉRIEN ET COUREUR TERRIEN, UNE NOUVELLE CLÉ DE LECTURE ?

            
              Les chercheurs du laboratoire Volodalen ont étudié les préférences motrices des pratiquants de course à pied. Ils ont ainsi dégagé deux modèles préférentiels de course : la course aérienne et la course terrienne. Si un certain nombre de nuances peuvent être apportées, cette distinction nous semble opérante. Intéressons-nous à une mesure qu’ils ont effectuée : le temps de contact au sol et le temps de suspension. Sans grande surprise le coureur aérien passe plus de temps en suspension que le terrien, dans des proportions considérables : 102 ms contre 13 ms, soit huit fois et demie plus de temps. La durée de contact au sol n’est cependant pas aussi significative puisque les terriens passent 322 ms en contact avec le sol contre 259 ms pour les aériens soit à peine 1,3 fois plus. Cette approche peut se révéler intéressante même si elle fait débat. Au-delà du laboratoire Volodalen, cette distinction n’est pas démontrée et étudiée. Les préférences motrices qui s’en dégageraient et conditionneraient l’entraînement demeurent des hypothèses.

              En vous la présentant, nous souhaitons porter à votre connaissance son existence car elle peut relever des aspects de discussion utiles à l’avancée de la connaissance sur la manière de (bien ?) courir.

              [image: ]
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