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MUSCULATI

Les jambes et les pieds méritent bien évidemment toute I’attention du coureur. Mais la
musculature du haut du corps ne doit pas étre négligée, puisqu’elle influence au moins
autant les performances. En effet, elle stabilise le bassin et, partant, le haut du corps, ce qui

favorise un style de course économique et doux.

L’importance de lamusculation

Souvent, les coureurs sous-estiment le facteur
force, qu’ils soient amateurs ou compétiteurs.
C’est une erreur: lamusculation est siimportante
qu’elle devrait représenter le quart du programme
d’entrainement d’un coureur. Plus encore: I'entrai-
nement d’endurance peut méme étre raccourci

au profit d’exercices de renforcement musculaire.
La force musculaire du torse et des pieds mérite
notamment une attention particuliere. Il estim-
portant d’effectuer 2 a 3séries d’exercices répétés
12 fois, de fagon réguliere et trés précise, dans
I'idéal deux a quatre fois par semaine. C’est le seul
moyen d’obtenir des résultats rapides, notables et
durables. Combinez la musculation a des exercices
de gymnastique du pied, de course pieds nus ou de
stabilisation du torse. Vous verrez alors vos perfor-
mances s’améliorer durablement. En prime, vous
améliorerez également votre posture au quotidien,
que ce soit en position assise ou debout.

Améliorationdelatechnique et

des performances

Enrenforcant les muscles spécifiques ala course,
vos mouvements sont automatiquement plus
économiques. Améliorer sa technique, c’est donc
aussi économiser de I’énergie. En simplifiant, vous
pourrez ainsi courir plus vite ou plus longtemps.

Prévenirles blessures

Des muscles puissants soutiennent tout I'appareil
locomoteur, stabilisent et soulagent les tendons,
les ligaments et les articulations. Des muscles bien
entrainés permettent de prévenir les blessures et
I'usure provoquées par des postures inadéquates.

Laforce sans masse enplus

En choisissant bien vos exercices, vous gagnez en
force sans prendre de poids, un point décisif au re-
gard des chocs subis par votre corps lorsque vous
courez. Misez sur les exercices avec mini-bande

et utilisant le poids du corps. lls vous permettront
aussi de braler plus de calories, méme au repos.

En course a pied, il est essentiel de ne pas muscler
toutes les parties du corps, mais seulement les
groupes de muscles pertinents: ceux du torse, des
pieds et desjambes. Un torse bien musclé stabilise
en effet le bassin et contribue a propulser I'athlete
vers I'avant. Cette stabilité musculaire permet de
maintenir le centre de gravité a un niveau élevé.
Les pieds sont le premier point de contact avec le
sol. Renforcée, leur musculature amortit I'impact
et permet de se propulser plus énergiquement,
aprés untemps de contact avec le sol aussi bref que
possible.

Echauffementimpératif

Lors de lamusculation, des sollicitations impor-
tantes s’exercent sur la musculature. Il faut donc I'y
préparer pour éviter les blessures. Larégle est donc
de ne pas s’entrainer sans s’échauffer au préalable.
N’oubliez pas d’interrompre votre séance de mus-
culation dés que vous ne parvenez plus a effectuer
correctement les exercices pour cause de fatigue.
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SANS ACCESSOIRES

Des poids ou un studio de fitness ne sont pas indispensables pour se muscler efficacement

et durablement. Vous pouvez trés bien vous entrainer chez vous. Un tapis de gymnastique suffit
largement. Le poids de votre corps et les exercices appropriés vous permettront de vous
muscler rapidement, sans matériel. Voici six exercices pour gagner en vitesse et en force.

© Abdominaux (grand droit)

Couché ausol, plier les jambes.
Croiser les bras sur la poitrine.
Soulever le haut du corpsjusqu’a
décoller les épaules du sol. Les
lombaires restent plaguées au
sol.

Allongé surle dos, placer les
mains derriére la téte. Le coude
gauche et le genou droit se
touchent au-dessus du ventre.
L'autre jambe et 'autre bras
restent tendus. Changer de coté.

Tout le corps est tendu et le poids
repose sur les bras, tendus éga-
lement. Abaisser le haut du corps
jusqu’a ce que les bras forment
unangle de 90°. Redresser les
bras, en évitant de creuser le bas
dudos.

Tapis de gymnastique

Pour effectuer les exercices proposés, aucun accessoire
n’est nécessaire. Il est néanmoins recommandé d’utiliser
un tapis de gymnastique, afin que les mouvements au PR
sol soient plus confortables, sans points de pression dou- <%

=N
loureux. Votre posture en sera aussiaméliorée. c?g&




O Gainage abdominal (torse)

Poser les avant-bras parallele- Prendre appui sur les avant- Soulever lesjambes a tour de
ment sur le sol, enrespectant bras, soulever le corps du sol et réle, d’'une longueur de pied.
I’écart des épaules, le haut des garder la posture. Le torse et Le torse et le bassin ne bougent
brasalaverticale. Poser les les hanches restent bien droits. pas. Les épaules, le torse et
genoux sur le sol et soulever les les hanches restent alignés.
pieds.

© Gainage dorsal (fessier et arriére des cuisses)

Latéte, lesépaulesetlespaumes Lesavant-brasetlespaumesdes Lesavant-brasetlespaumes

des mains sont posées sur le sol. mains sontaplatsurlesol. Le des mains sont aplatsurlesol,le
Leregard est tourné versle pla- regard est tourné versleplafond.  fessier ne touche pasle sol. Sou-
fond. Soulever le fessier jusqu’a Soulever le fessier jusqu’a ce lever les jambes a tour derole
ce queletorse, les hanches et quelatéte,lehaut ducorpsetles  d’unelongueur de pied. La téte,
les cuisses forment une ligne. jambes forment une ligne. le haut du corps et les jambes

formentuneligne.

© Gainagelatéral (torse et hanches)

Sur le c6té, en appui sur I'avant- Sur le coté, en appuisur I'avant- Pour augmenter la difficulté,
bras. Plier lajambe inférieure bras. Soulever le bassin jusqu’a soulever lajambe supérieure
a90°etlaposer. Soulever et former une ligne avec le torse. tendue et I'abaisser ou la garder
abaisser le bassin sans toucherle  Labaisser sans toucherlesol. Le soulevée quelgues secondes.
sol. Le fessier reste en position. fessier reste en position. Le fessier reste en position.
O facile

OO moyen

000 difficile
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Gainage abdominal (torse)

OPrendre appuisur les avant-
bras et les mains et soulever le
corps. Cet exercice sollicite et
renforce toute lamusculature du
torse.

00O Ramener les genoux vers
I’avant, a hauteur des hanches,
aunanglede 90°. Tendre anou-
veau les jambes.

O Prendre appui surun avant-
bras et souleverle corps. Le
torse, les hanches et les jambes
formentuneligne.

000 Tendre le bras supérieur
enl’air,ala verticale. La téte et
le regard suivent le mouvement
du bras. Le corps est tendu pour
garder I’équilibre.

O Surledos, prendre appuisur
lesavant-bras et soulever les
fesses le plus haut possible. Le
regard est tourné vers le plafond.
Letorse,les hanchesetles
jambes forment une ligne.

000 Les bras tendus soulévent
tout le corps du sol. Les doigts
pointent vers'lavant. Garder la
position.
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Sautdebase Skidefond Skipping

Sauter sur les plantes des pieds. Sauter en faisant une grande En effectuant le saut de base,
Dans l'idéal, les talons ne touchent  fente enavant, enalternant lever lajambe gauche puis sauter
paslesol. Nefaire pivoter queles  jambe gauche et jambe droite. apiedsjoints. Leverlajambe
poignets pour réguler I'intensité Cet exercice accroit la pression droite, puis pieds joints.
parlafréquence. surla cuisse.

Criss cross Bras etjambes écartés Sauts latéraux

Saut de base, puis croiser les Les bras sont en position Les pieds sont placés de part et
bras sur le torse. Alterner saut normale et les jambes ouvertes d’autre d’une ligne imaginaire.
bras croisés et saut de base. Fait puis fermées. Plier |égérement Les jambes presque collées,
travailler la coordination. les genoux pour augmenter sauter a gauche puis adroite de
I'intensité. laligne. Demande une bonne

coordination.
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BANDE

ET MINI=

Avantdelacuisse

Lajambe passée dans labande
est écartée puisrefermée. Elle
reste toujours tendue, le genou
est stable. Le haut du corpsreste
droit. Eviter les mouvements de

compensation.

DE

BANDE

Le pied dans labande, faire
passer cette jambe devant l'autre
avant de laramener lentement
en position de départ. Elle reste
toujours tendue, le genou est
stable. Le haut du corps reste
droit.

GYMNASTIQUE

Passer labande autour dela
plante du pied. Maintenir les
extrémités de labande alahau-
teur de latéte en prenantappui
surles avant-bras. Tendre la
jambe et lareplier lentement. En
position étirée, téte, dos et jambe
formentuneligne.

Arriére delacuisse

Le pied dans la bande, tirer la
jambe vers l'arriére. La jambe
d’appui fixe la bande élastique et
sa position définit la résistance.
Revenir vers lajambe d’appui.
Tenir 'autre extrémité de la
bande dans les mains.




Avantdelacuisse,
torseetbras

Jambes, abdominaux
latéraux et bras

Arriére des cuisses
etdesbras

Lever les bras tendus pour
former uneligne avecle torse.
Répartir le poids sur les deux
pieds et presser les genoux vers
I’extérieur. Déplacer lentement le
bassin vers l'arriére et vers le bas.
Le dos reste droit. Les genoux
doivent former un angle de 90°
au maximum.

Fessier et muscles
externesdelacuisse

Passer labande autour des
chevillesetlatendre au
maximum. Les jambes restent
tendues. Faire de petits pas
de coté, en veillant a maintenir
latension. 30 secondes dans
unsens et 30 dans I'autre. Le
torse reste toujours bien droit.

Passer labande autour des mains
en exercant une légére pression
vers I'extérieur. Faire un grand
pasenavant.Le genou arriére ne
touche paslesol. Le tibia est
paralléle au sol. Tourner le torse
du cété delajambe avant.

Musculature du torse

Passer labande autour d’'une
poignée de porte enla tenant
fermement. Se placer de sorte
aformerunangle de 90° par rap-
portalaporte, plier [égerement
les genoux et garder le dos bien
droit. Eloigner le haut du corps de
la porte en pivotant. Maintenir la
tension et revenir ala position de
départ.

Passer la bande autour des mains
enexercant une légére pression
vers I’extérieur. Lever une jambe
tendue vers l'arriere, étirer le haut
du corps et les bras vers I'avant.
Dansl'idéal, lajambe tendue et le
haut du corps forment une ligne
paralléle au sol. Attention: les
hanches restent droites.

Quelle différence entre

pandede gymnastique

et mini-bande?

La mini-bande est

plus petite et forme :
une boucle. Tout auss!
élastique, la mini-bandg
est également proposee
en différents degrésde
résistance.
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GYMNASTIQUE
DES PIEDS

Le pied fait partie d’un appareil locomoteur complexe, soumis a des forces considérables lors

de la marche, de la course et du saut. Dans les cas extrémes, il supporte trois a quatre fois le poids
du corps. Comme nous portons pratiquement toujours des chaussures et marchons sur des sols
plats, ce systéme complexe s’affaiblit progressivement. Il est d’autant plus important de corriger
le tir au quotidien en pratiquant des exercices ciblés de gymnastique du pied.

Musculationaveclaboule apicots
Garder I’équilibre sur la boule a picots sollicite le sens de I’équilibre et la coordination. La musculature du
pied et du mollet est entrainée de fagon optimale.

© Debout surdeux pieds © Flexiondesgenoux © Debout surunejambe

Poser les deux pieds sur les Flexion contrélée des genoux. Debout surun pied, garder

boules a picots et garder Garder le dos aussi droit que I’équilibre sur la boule a picots.

I’équilibre. Garder une position possible et éviter de plier les Dos et téte restent bien droits.

bien droite. En cas de besoin, genoux au-dela dela pointe des Bras vers'avant. Plier légére-

corriger la posture. orteils. Dos et téte restent bien ment les genoux pour augmen-
droits. ter la difficulté.

Course pieds nus

Courir pieds nus correspond au style de course naturel. La réception
s’effectue automatiquement sur le milieu ou I'lavant du pied, carun
impact non amortisur le talon serait douloureux. Terminez réguliére-
ment votre entrainement par un peu de course pieds nus. Vous renfor-
cerezainsi les muscles de vos pieds. Commencez sur des sols souples,
comme de I’herbe ou du sable.




Musculation et coordination

b))

© Marcherleplus
enavant possible surla
plante des pieds et la

) pointe des orteils.

© Déplacer le poids
vers 'arriére en prenant
appuisur les talons.

© Déplacer le poids
du corps sur I'extérieur
des pieds, sans plier la

cheville.
) o O Fairede méme
sur I'intérieur du pied,
‘ g |a aussi sans plier.

( ) )

/ ) © Sasseoir par terre,
jambes tendues. Tirer
les pieds a soienserrant

o o i les orteils comme des
y griffes. Etirer ensuite les
| | pieds vers I'lavant et
écarter les orteils.
) = ) )
(5] (10}

0O Setenirenéquilibre
sur une serviette de bain
roulée.

@ Essayerdetirerune
serviette vers soiavecles
orteils sans que les talons
ne bougent.

© Essayer de dessiner
oud’écrireavecun
crayonserréentreles
orteils.

© Setenirenéquilibre
sur une jambe, yeux clos.

® Pingouin: déplacer le
poidsenalternantd’un
pied alautre, enrestant
quelgues secondes sur la
plante du pied.

Coussin d’équilibre

Un coussind’équilibre est idéal pour commencer I'entrai-
nement pieds nus. Sa surface trés lisse mais antidérapante
est agréable pour les pieds. La mousse souple incite sans
cesse le corps et I'appareil locomoteur a garder I'équilibre et
astabiliser les articulations. Le coussin d’équilibre permet
ainsi de travailler de fagon ciblée la condition physique et la
coordination en exercant la force, I'endurance et I'équilibre.
Il permet aussi d’intégrer facilement des exercices ason
quotidien, par exemple lors du brossage des dents.
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URES DE COURSE
OUVEZ LES C!-IAU§S 9
-I‘;‘;RFAITES GRACE A LAh\ElALYSE 3D
STATIQUE ET pDYNAMIQUE.

L’analyse 3D du pied,
statique et dynamique, est
proposée gratuitement
dans nos 25 magasins
SportXX Ryffel Running.

Scanner le code
QR et prendre
rendez-vous:

La course en téte.



