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Votre entrainems

el vous aimerie:

oL votre rapidite

il existe ¢

COMEUSs POUr vous aider &

int un plateau
votre endurance
ible! En effet;
ialement
resSer.

nte les plus populaires.

POUR AMELIORER

SA RAPIDITE

Les intervalles

sl entraimement par intervalles, anssi
appelé fractionnd, est une excellente
fngon dumdliorer r.||1'.|!|-:||'u-|:|l A0 i ik
atrobie et son rythme de courses. affirme

Jean-Yvies Cloutier, prisident fondateur di

Club Les "'.'.|||~|'||:n-||r~. of pubeur des livees
Courrir an bow pyfline. Durant cel entrad-
mement tout en intensité, on alterne des
perindes de rythme rapide ot dos périodes
de rythme lent. «Le clyoix du ype d'inter-
villes deépemndra toulefss de or guon veul

améliorer exactements, précise lean-Denis

courir dans e but de
Thoméon. notre entrainear faire un demi-marathon,
el dirceteur du départemend Maintenant que cest fait, e
dentrainement chez Energic veux améliorer mon temps. s
Cardio, On ne fera done pas le
méme Bype d interval |l\."\-|:'\-l\.'|llll — Sébastion Benolt,
f courgur dopuls 3 ans

les filiéres :.'Ijl'rp‘l."lklll.l"" ciblées
({intervalles de pulssance anadroble,

ViV max, endurnée courte, elé. L

Cela dit, pour wn courcur d'endurance,
une stance d'entrainement fractionndé
clussique peul consister en cing lois trois
minules o rg.rhu'u;- un peeu |'|I||u |.|.|5-||,||.'
que celai de Nendurance fondamentale.
suivies de trois minutes dé récupémtion
doun rythme plus lent:
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=Au début, mon
objectil dtait de pouvair
coarir.., un kilomaitral

Aujourd’hul, jo n'ai plus be cholx:
ma fille m'a offert une inscription &
une course de 10 kilombtres 4 Noél
que nous allons couwrir ensemblals

— Pascale Wilhelmy, courause
depuis un an et demi

sl peut inclure de wee i dews
5 par intervalle & notre

SIHETH

gramrme hebdomadaines, indbque
neWves Cloutier. 11 est (o
da Ignenter grs

Lilk

sbomeent

e nombee de périodes dintervalles
wlin di préparer lorganismie & des
rvithmes de course |'\-I|n &levis, «Oin

CIHTIMienCe par {aire [Rod% oul \.||.I.L|IL'

intervilles d'effort dans une méme

ACELCE ¢f enswite, on progresse gra-
duellEments, mentionne [ean-Denis
Thomson. «EL on nimprovise pas; il
dixvoir un programme
sl anclaple iS00 nivean

5L [T
chir oo &

de formie o & ses objectils, of de
be sudvre & la lettres, renchérit M.
Cloutier. Cela est o
qui Fentrainem

wtant phus vrad
t par intervalles est

asser extgeant et quil nécessite & la
Ewage e bonne condition physigue

POUR AMELIORER

SON ENDURANCE
Endurance fondamentale
al'entrainement en endurance fonda-
mentale g5t congu pour ameliorer la
Capus it aérobie et bt

|a fondastion

i e FIAEO=, £Xp ¢ Jean-1ves

Cloutier. Co type o’

Ingmasnt

dait, au fil des semaines. étre réalisé
i sl de Nessoufllement, cest-a-
clire quf il s permeet. die soutendr

une conversation en courant, Le
ramirmie hetdomadaine doit com-
rler entre brods of quakne SHINCEE

|.i‘.|-

d'entralnement en e anee, dont

une longue. sl ne fut surtont pas
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[ Compléments d'entrainement |

Le fartlek, qui signifie sjeu de vitesses en suédois, e5t une méthode dien-
trainement & structure varieble qui alterne des effarts d'intensité faible
& moyenne et des efforts trés intenses. Ce qui le distingue de la méthode
jpar intervalles a5t la diversité de son contenu pendant une séance don-
néa, En affet, il permet dinclure dans une seule séance de course das
efforts de faible intensité, des efforts intenses, des sprints & vitesse maxi-
male, des efforts en montée et des exercices axés sur la technique. Bref,
le fartlek @5t une méthode hybride ol différentes aptitudes physiques
el aspects techniques sont entrainds: l'endurance adrabia, la WO max,
les capacités anadrobies lactique et alactique, lendurance musculaire
ot différents points de la technique de course.
Le farthek est souvent réalisé sur un parcours avec des pentes, puisque
|a course dans ce typs d'environnement permaet dos varistions dintensi.
té. Volcl un exemple d'enchainement d'afforts selon la méthoda fartlek,
imcluant des courses an pente:
=10 minutes de couwrse sur berrain plat d intensité modérée;
« B répititions de 30 secondes en montée i vitesse maximale

{ratour au point de départ & la marcha);
« 5 minutes de course sur terrain plat & faible intensite,;
+ 3 répétitions de 3 minutes en montée i intensité dlevee

{ratour au point de départ & la marche);
+ 10 minutes de course sur terrain plat d intensitd modérde;
« 7 sprints de 10 secondes sur terrain plat (chagque effort est suivi

da 2 minutes de marche rapide).

ntgjigcr o Wd'.}nlrﬂimum—nl.a:.l.r r..pi.:l:- que I.,-:r:.:':un.-;I'.-:ul':l:'..l'u 0 jnmbies, =C st une excellents f
celul-ci est indispensable sl on désine fondamentale=, explique Jean-Yves dixjouter de la résistance i Nentraine-
progresser dans be tempse, indague Cloutier. Le but du tempo est daider mint tout en renforgant bes muscles
Jean-Denis Thomson. Lentrofnoment OATe COrps i s}.d.lph-r 0 courir |:-||n des |:|II.|||F:|'|'|':505 et des fessiorss=,
en endurance nous apporte en effel vite pendant de plus longues périodes.  pourswit Jean-Denis Thomson. Ce
le valume, cest-a-dine la capacité de Comme cof exercice e assez intense,  Lype d'entrainement permel auss de
courir sans sarnier pendant plusieurs il ne deveait pas dépasser 30% du travailler sa technique, sa posture et le
minutes voire plusieurs heures. Brel, termps dentrainement hebdomadaire,.  mouvement des bras. Lentrainement
sins bui, pats di prclgm"'x. s(iendralement, une séance de tempo n cObe consiste essentiellement

et incluse dans ||,'FI!‘:|F[.|.'|'|I'|‘:|; hetdio- i EraNir une ¢ tte & Lo course ef
“‘Iﬂpﬁ madaires, dit ML Cloutier. la redescendre en marchant pour
Comme ﬂ;'tli]hﬂl’il:lurﬂﬂh‘ﬁ. récugstrer, avant de recomamenoer.
Fentralnement tempa est biti en En cite ——
intensité. Il permiet dangmenter le «Lentrainement en cdle est tris Pour an savoir plus | 14 ;'" i
rythme dis course o, par conséguant, béndfique et peut e payant lorsgquil sur la farilsk... ¥ 'Efalitﬁ
les performances. «Le tempo consiste  est inchus dans un programme Mythos of rialitis w

i eourir pendant un temps détermind
i e rylhrlu: un pi Fllus r.||:-id|,-|:||.|v-
les séances d'endurance, soit de 30

i 45 secondes au kilométne de plus

peersonnelbs, affirme Je:
1] permet en effet dumiorer, selon e

durée et Nintensité, les capacités adro-
e ou anadrobie ainsi que la force des

-Tves Cloutier

sur [ course & piod,
e Manin Lussier &1
Piesre-Mary Toussaint
(L= Edlitsonsg

it o) L
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[ compléments d'entrainement |

=Maon pébra asl
déja arrivd deuxidme
Marathon de Montréal en
h 20 minutes. Jal done de la
prour be jour od je cou
man pramier marathon...
ur le moment, mon abjectif

Moins d'impacts, 'y N

plus dendurance! Fa G5

Lentrainement croisé est le
principe selon lequel on alterne la
course et dautres sports. Certains

coureurs naiment que courir, mais ils
auraient pourtant intérét 4 intégr[:r
diautres disciplines & leur routine.
En voici les principales raisons.

Plan B en cas de blessure
Lentraimernent croisé est trés utile
e eas dinconfort ou de blessune.

Il wvous permet de maintenir votre
forre et de recormmencer la course

gricluellement. en respectant les

'
limites de votre corps. Plusiewrs
k - courewrs ont battu lewr recornd
' ’ personnel quelques semiines apris
3 | 1 . L1114 |'~|.:r'.m|r15'l.'|!||' merment crodad,
4 k F Mls avabent continedé i développer lewr

cardio, en peTmactiant i lewr corps de
se reposer des impacts nipétés,
E Finalerment, lentrainement croisé
ali prépane une permet de développer dovantage
course de 320 km que je ; lendurance. On peut. par exemple,
vais faire cat dvé dans I'Etat combiner la course ot be viflo afin de
f de Washington. Le temps limite ! mpximiser le travall en endurmnnee
accordd pour compléter léprauve tout en regpectant les Hmites méca-
est de quatre jours et demi. niquees du corps. Au lieu d'un long dodvent & r
Juspére terminer kb courss ! entralnement I.|-h||'|u|,- die 30 km cas ding i ou die Blessure limitant
entre 70 at 75 heuras.= de course & Fllw[. ot et cormlanes la course & e

I. En rigle générale, on

Y — Patrice Oodin, A ; 25 km |:|l\.'l:'l:lll.r.9|' et 35 km de wilo, |:-|'I.J| doubler la durée d'entrinement
ourir o disi |u|I|I'|r|,-_ SVEC moLveent ..-]I|J!1||,'|u|,- hyhndp corse dans 'ean avec (beiteers, Paur ||a,-dnru,-u,-1u:,|||,-._||'||'|r| sehant prdvaie, paisque lec TP e85t SOUmis
oomrme b patin enire la course et le véo, représente esl prathqué par certaina celle dlun marathon & la course & pled. & modns dimpacts.
it s alignies messi un choix inténessant. oouneurs souhaitant reproduire Ce genre de combinaison a lavintage
i {qui sollicite plus les De plus, la course est une B e mouvement de la course, sans daméliorer Nendurance fondamentale r
COrps el comporte mrarverents latéra), le ski de activite qui comporte des impacts E bes impacts. Grice & toutes ces et de favoriser un meilleur recru- i v
it e e moanvemaents |atdmos, fond (haut du corps of mauvements ripitis. Consacrer une partie die activités, il est possible distteindre  tement des niserves fnergitiques, Pour sn cﬂunln
Les mouvements assockés i la course  |atéraux pour le style patin), la rame Fentrainement cardiovasculaine & des frdquences cardiaques tout en réduisant les impacts lids & savoir pluk.,. -
i pivd gont toujours les mémes. Pour  ou la machine & rmer (haot do cles activitds sans impact peut aider § comparables & celles rencontrées la course & pied. Si on intégre une Corir migu, i —
|'-.||.|:||':|:\.- musculaine, il est corps et shddominax), la nafation ke courcur i |1n'1n~nw' sa «aniechings, durant la course, La sollicitation metivitd d'e dinement croase, on doit de "?'m'r"n_c':':“
l¢rable de combiner la course & (haut du corpsh ou Velliptique (hast Aux activités mentionn des plus haut g du systime cardiovasculaire est dabord le faire pour les entralnements Les E:i.:;.:
clie wetivités qui vienment combler du corpell LellipliGO, sorte dic wilo sijoute abors e vélo. Lvuajogging. dane & peu pris la mime. non clis. Las entrainements clis de FHammie)
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'Compléments d'entrainement

pour mieux performer

La différence entre plafonner et un développement
constant réside parfois dans ladoption de stratégies
toutes simples. Courir souvent aux vitesses spécifiques
~ des courses ciblées, varier les entrainements et privilégier
- laqualité avant la quantité en font partie.

Autre exemple: un coureur ax intensitds visdes pour les

wdi termps vl passer soas ba barre dis compiétitions. Les entrainements

msité de 20 mimutes pour ke 5 km. Cela par intervalles. entre matres,
course quils visent. Par exemple, signifie r antage de permetine de
NLTE CXMIR e el cowrir un | minutes p passer un maximum die temps

maratho 20 minutes. 51 s & courir aux vitesses spécifiques
i 303 60 Frainiiles quatre (s par ER OOl
moyenne de 5 minutes 2 noies SO MmN i on di s 51 on prévoit quelques camps-
par kilomitne. Pour gentra il Tt par kilométre, encore une fois, il titions de 5 km au printemps. puis
gagit d'un maunvads entrainement. un demi-marathon en seplemlbne,
e ments piur Mitme 5 co coureur samdlione et les entrinements doivent

5 3 secondes g il réussit &

» 50N parcours en  compaorter des périodes alloudes

e Au moment du 57 minute ligsan el

0, e aucun  aux inten spécilfigues d oes
& voudrs dire plus

coMirses, [

hon., son corps nest pas du tout  cas son corps nest

ain tenkr l tenir ka vitesse visde pour le dentralnements & vitesse 5 km
durant |'hiver el le printemps,
ot plus d'en

5 rdrtes 2 Plugieurs entrainers ont o

iknements b vitesse

1rs athlites

stre, O st un ple typigue ool

d'entrainernent inadéquat bean demb-marathon durant ['égé.
_ sQuand on court, il faut

i . : . . . oser s¢ dépasser et affronter g
PISTES A SUIVRE POUR MIEUX S'TENTRAINER ‘ - ' uns caftalne ot i 3

découragent et se fatiguent souvent ¥

= Gourir de 3 & 6 lols par semaine « Varier les entrainements ) 1 . avant mdime davolr rbelanant
= S'accorder toujours au meins une journds - Consacrer principalermnent son énergie . commencé & courirl lis seraient surpris -
de repos par samaine. sux entrainements clés i ] : - eler voir & quel point leflart st mental. ,“.- ’
* Faire des entrainements spécifiques * Faire un peu dentrainement crosé ; . - : ] Le corps va suivrels
: aux vitesses de course visdes + Ajuster son entrainemaent en fonction de son : - ' ' i
§ 3 © = Combiner entrainements par intervalles niveau de stress Sl : - ’ — Sébastien Diaz, coursur ,
F et entrainements continus « Etre antentil aux signaux dé surentrainement . | % depuis 30 ans 2
= Augmenter graduellemant ou de sous-ricupdration - ; :

a

et dirminuer parfois « Panger toujours qualité avant quantivé



EL

Varier les entrainements
Courdr 4 minutes quatne fois par

semuine sur be md

1€ RGO

mime vilesse donne bien sir des

entrainements de

s ob dunfes est

corps sudaple sans cosse

BVEC, L i Hus di

ut du compte,

ultats. Il wexiste pas de mellleus

et an monde. Comme

st la combinaizon
ents différents qui
ante

dlevient intd

Les principaux
paramétres variables

Lintemnsitd:

unire le plus

itrg impertind

vise des courses

dendurance ou une pralbon e la

capacité afrobigue

2 entrainements continu
ervitlles sollicitent le corps

frent,

n effort devd
7 h li matin

wquiellie viis vous

ANTY,

Linclinaison:

miis aussd en montée, en descente,

arez s le plat,

ant des escalbers,
1 vous deviendn s pobvvnlent.
L'altitide
b permettre, Sentrainer i des altinudes
di

ik &

our ceL qui p

5 pirut Evariser une meillearn

tation
Laccompagnament: Courir seul,

& ddeux ou en groupe modifie considém
Iler i

dERL Cel ele

umilguie. Essayes de varier

il

LA COURSE POUR TOUS

compléte de livres sur la
urse & pied! Mes préldnds
sont Couwrir au bon rythme,
de Jean-Yves Cloutier, et Courlr
mifeds, de Jean-Frangois Harvey.
Fai appris & courir grice & ces
deux livresls

— Dominic Arpin, couraur
depuis & ans

| compléments d'entrainement |

LES SIGNES
DU SURENTRAINEMENT
En cas de surentrainement, le corps se déconstruit plus
qu'il ne se constrult. Tous les systd vous envolent

des signaux afin de wous avertir que vous en faites trop
ot que lo corps n'arrive pas & récupdrer adéquatement.

LES PRINCIPAUX SIGNES
« Fatigue persistante
+ Maux de gorge
- Baisse d'bppatit
- Balsse de libido
+ Bensation de sommeil non récupérateur
= Envie de dormir plus longtemps ou difficultd & dormir
* Plus de difficulté 4 réaliser les entrainements
= Contre-performances lors des cormpétitions
« Sensation de jambes lourdes
« Mangue dentrain et de dynamismae
» Mauvaise humeur ou tendance dépressive
« Ancidté
= Dirninution de la capacité de concentration
« Courbatures ou inconforts musculpires
: Problémes de sinus
« Tendance & éire malade souvent
« Aménorrhée (arrét des menstruations)
ou dysménorrhée (problémes menstruels)
* Frégquence cardiaque au repos plus éevde
ou plus basse (de 10 % e1 plus)

5i wous avez plusieurs do cos symplémas of que vous
vous entrainez beaucoup, il 58 paut que wous soyaz
surentraing. Les deux signes les plus fiables demeurant

la baisse de performance et 'altération de I'humeur,

La meilleure chose & faire est alors de prendre un repos
complet prolangé. Normalement, on ne perd pas dacquis
a cause d'une période de repos de cing jours et moins
Dans certaing cas, un repos complet de deux sermaines,
woirg jusquil un mads, &5t ndoassairg. Lintensité &t & vo-
lume dantrainement doivent étre diminués de 50 %, puis

augmentés gradeellement pendant une périsda allant
pusquh six mais. Si la fatigue st impartants, consultes

un médecin qui fara un bilan sanguin, Enfin, il ne faut pas
Gl lbad que SUFENIFAINEMEnt FIMe SVes S0US-Tés WP AT,
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[ compléments d'entrainement |

Pensez qualité

avant quantité

Sentralner fort, longtemps ot
mlensvement ne l:ll\.lrlill\.' s
niécessainement bes msilbears
résultats, Penser & bien sentrainer
el i goccuper die sod, telle est la clé
pour arriver i courir svec plaisir of
& obenir de bons résultats, 11 faut
cowter die penser principalensent &

In quantité et plutdt se concentrer
sur la mankdre: Comment on se
¥ Comment on court? Cela

sent
nécessite une bonmne |'.I.|:-\.||'I.||,:
d'éconte de ses sensations. 5§ on
suil machinalement un progromme
SANE 5 eeouter el qlt’un continue

i courir blessé ou fatgud, on ne
pourra pis profiter i fond de la
oourse, Un bon entrainement
intense pewt étre source dune
énvirmee satisfaction il est bien

fakt. Mais sl oma '.".-|1|]sra,-5.-;|<|r1 de
toujours subir son entrainensent,

il faut changer de piste. Si on pense
qualité, la quantité viendra naturel-
lerment. Linverse est impassible.

Pour an

savair plu..,
Courir misux,
iy Joaa-Frangod
Harvey

(L5 Eclitsang

g I Hormme)

Ultra erdinaire — Territoires
Journal d'un courmur, imcomnus,

de Joan Roch de Patrice Godin
(L= Editions [Libra Exprassicon)
iy PH v

SavbER-vous
quir e comedien
Patrice Godin

Cet ultra-marathonien
qui franchit 5000 km
i la course par anndée
rices rconie son |.|I.I|.||‘I<i.||;!1 ge con-

esl uss] un
ultra-marsthonien? Dans cet
reus, gue ce soit pour aller travailler en
courent beau bemps manvais temps

essqi, il Feconte ses |,"t|:-c.'-l'l-l.'l'll.'l-"-
de course. parle de dépasse-
ment de soi et de Ly nicessite
d'étre inspind & chague instant
de notre vie

ou pour participer & I'Ultra-Tradl du
Mont-Blanc de 170 km,., Un nécit
franchement inspirant!
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DES LECTURES INSPIRANTES

| Compléments d'entrainement |

L’ENTRAINEMENT

OMPLEMENTAIRE,
un must!

Pour améliorer ses temps et accroitre ses performances
a la course, il ne suffit pas de développer son systéme
cardiovasculaire. Pour courir plus vite et plus longtemps, il
faut aussi renforcer ses muscles... Nos pros ont donc congu
un programme de pliométrie, de gainage et de musculation
pour coureur. Rien ne pourra plus vous arréter!

Né pour courir,

e Chiistapher MeDougall
{Editions Gussrin
Chamanic)

Dans o réeit qui prend
s allures de roman

dwventunes, on st le wris, at tous ont &té

jornaliste et courcur { choisiz pour améliorer mes
Ch ri::l|.1p|:||.'r H-:'Iiluu_g,:m dang ]- compétances de courgur,
sa recherche des Tarnhumaras, une H +VHT osaFit, la boxe
trtba qui vit recluse dans les montagnes 1 ot le Dek Hockey.s

du Mexique. Ces Indiens défient toutes i k!

s conventions en courant aisément ] — Bominko Arpin, ecussss
dles jours entbers... pludi-:hli § depuls 6 ana
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es dtudes le prouvent:
la musculation permet
daméliorer la perfor-

meance en course & pied. Les

LA PLIOMETRIE: ON EXPLOSE!

[ Compléments d'entrainement |

PROGRAMME DE PLIOMETRIE

PLIO SUR BANC

principa bienfaits de la muscu- sLes recherches ont prouvé que remplacer une séance de course SAUTS :

Iation powr le coureur consistent par un entraingment de pliomdtrie amélions fconomie dénergie et ! Debout face a un banc (ou & tout autre
i préparer e systdme musculaine la performance lors de la courses, affirme Pierre Thiffault, entraineur VERT'CAUX . support solide), los pieds Gcartds (un
(i compris be systéme tendineux) personnel et entraineur-chef de Triomphe Triathlon. La pliométrie Debout, pleds écartés {un i peu plus que la largeur des

i résister & un effort de longue 51 un ensemble dexercices de musculation axés sur la tonicité des peupius que bl ey : hanches), Fléchir les ge- ,@
durde, i diminuer le risque de muscles striés squelettiques. «Un exercica pliométrigua consista & Elier las : © noux ot sauter en hauteur :E }
bilessires ainsi qua augmenter faire travailler en puissance et en explosivité plusieurs muscles du II.III:II a). fio w:;u: ¢ pour anerrir sur le banc (7

la parissance et lamplitude de corps. || est constitug d'un étirement rapide des muscles agonistes Baiss ) I en position de squat. ";.\
chagque foulée. «Pour ce faire, il suivi d'une contraction maximale, la tout utilisant principalement le e il :  Rodresser ls corps. [ )

fut consacrer une partic de son paids du carpss, explique lentraineur, Lenchainement rapide des immddiate ! Descendre, puis .f}_:h_.ll /
entralnement & Famélioration des maouvements permet daugmenter la vitesse et |a force dlastique du Srien o nipdattions: I répéter lexercice. /3?)-_,!\\
différents groupes musculaines muscle et, par conséquent, sa puissance. «On peut facilement inté- 24 3 sdries de 10415 *  Séries otrdpétitons: © = b

ax moyen d'exercices de force, de grer des exereices pliométriques dans les séances de musculation répétitions £ gsodlendef b0 o i
puissance et de vitesses, observe traditionnelle, chez le débutant comme chez 'expert, powr concavoir Muselos travaillds: qua- ! répétitions /__?‘x\,;
lie keindsudogue David Dulude. des séances plus spécifiques & un sport donné comme la course &  driceps, ischiojambiers, - ==, oz cquas S P
Ainsi, plusicurs types dientral- pieds, précise-t.l. Cela dit, Fintensité des exercices pliométriques  fessiars et mollets i dricaps, Ischio-ambiers, é
nement musculaine peuvent doit étre augmentée tras progressivemeant (surtout pour s débu- A . =

rouE aicler & mie performer,
comme les programmes utilisant
dis méthodes pliométrigues,

tants) afin déwviter de pousser wrop fort et de risquer de se blesser. Par
aillewrs, il nest pas conseillé d'en faire aprés un entrainement intense
[des sprints ow des intervalles rapides, par exempla) pour éviter

FENTES PLIO

i SAUTS

les programmes d'exercices les blessures, puisque e corps est déji trop fatigué. <Pour ce type Debout, pieds décalés an po- : GROUPES
de musculation traditionnelle dientrainernent, il est vraiment préférable de demander conseil & un sition de fente avant les bras : .
et les programmes d'exercices entraineurs, recommande Fierre Thiffault. COMME pour courir un sprint, Debout, pieds écartés i la
reproduisant le geste sportil, sauter vers le haut et inversar :ﬁm‘mﬁ?g:;ﬂ:::
Wﬁmrrﬁmﬂru:h:h i wos bras, sauter assez haust paur
Recommancer aussitat, : I"”“I'::"';m;f“l;”m" do
: la poitrine. Amortir la réception
“:W“3 | ausol b recommencer aUssitat.
seéries de B & 12 répétitions : *
da chague cité : Sdries ot répdtitions: 2 & 3 séries
e " A~ | de h10 répétitions
B e, P Muscles travaillés: quadiiceps,
i ischio-jambiers, fessiers
ischio-jambiars, 2 | = - s i i
fessiers, adducteurs  © : : — —
[ | SAUTS LATERAUX | @ .
! Debout i coté d'un objet par-dessus | ﬁ--“i‘fr" i
¢ lequel vous pouvez sauter, los pieds ! { '5' }?i{ I
¢ prés l'un de lautre. Sauter latéra- : b= d ’f‘ﬂ
i lementavec une impulsion d deux 1 | =4
:  pieds en utilisant bes bras, Enchainer b fut |
i lea sauts de gauche i droite. ; il 4)‘
: Séries etrépétitions: 2 4 3 séries 0 |
¢ do 8 i 15 epétitions s A 1 \
¢ Muscles travaillés: quadriceps, 2 |\
i ischio-jambiers, fessiers, abducteurs, [ &
adducteurs ot mollets : b 1
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PROGRAMME DE GAINAGE
LEGAINAGE: B ... 5

PLUS FORT ET HE ABDOMINALE
PLUS‘ RESISTANT Eal:ﬁﬂl?lmhi Eiuﬂlﬂ:qrand

Evidemmant, il existe une multitude allengées. se tenir droit, obliques 1 transverse .
dexercices de musculation traditiennalle. &n dquilibre sur les Miveau 2: Faire une légine - PLANCHE LATERALE

«Pau imparte quien utilise des haltéres, : oneilsetlesavanl-  torsion du tronc vers la : Sallonger sur le cété, Séries et répétitions:

EpaEmEsa

des appareils ou encone le poids de notre i bras. Contracter gauche, révenic & la position ©  coude inférieur commae 2 séries de 12 répétitions
propre corps, limportant est de travailler les : les abdominaux de départ, puis faire une © point dappui, bras supé- Muscles travaliiés:
muscles des membees inférieurs tels que les : etmaintenir le corps  |égére torsion vers la droite. rieur e long du corps, un obligues

quadriceps, les ischio-jambiers, les fessiers ‘ en ligne droite, 2 séries de 15 répéiitions pled posé au-dessus de Miveau 2: Garder be

et les molletss, indique David Dulude, Ces : Sdries ot répdtitions: g chague cateé T lautre. Soulever le corps bassin aur-desius i sl

muscles sont en effet grandement sollicités : Zsdries de 30
durant la course. On privikigie donc des i B0 secondes
exercices musculaines comme les fentes

avant, les fexions des jambes, les extensions
des jambes et les élévations des talons. sLas
entrainerments musculaires qui améliorent la

pour former une ligne &t maintenir la position
droite, descendra lante- de A0 3 BO secondes.
rent be bassin sans toucher

le sol, puis le remonter.

2 séries de chague

force sont intdéressants dans la mesure od ils e i m mmm  m mmm mm  m  m m m mim :
augrnentent auss la rdskstance des tendons, :
o qui dimanue les risques de blesturess, : :
explique David Dulude, Il est bien entendu PONT : v ;
trés important de ne pas cublier de travaillar Sallonger sur lo dos, Muscles travalllés: grand : l'.l_ ) ]
les muscles du haut du corps aing que les bras le long du corps, droit (partie inférieure) : L : ]
muscles de la sangle abdominale fcone). mains & plat au sol, Miveau 2: Dans Lo : FLEXION DU TRONCGC :
sLes exarcices de gainage de la ceintura genoux fléchis ot pieds position du pont, rebever .ﬂk L.-D B I_ | Q U E -
abdominale sont indispensables, car ils per- au sol. Décoller le bas- une jambe & |a fols. :
mettent le renforcemant des abdominaux $if @n contractant les 2 géries de 20 répétitions : Surle dos, genous Sérles ot répdtitons:
profonds, des muscles obliques et du bas fessiors ot en poussant da chius cith . ihéchis, pieds a plat 2 séries de 15 répéli- =
du doss, assure Pierre Thiffault. Le gainage sur les pleds, puls : ot mains derrigre tions de chaque coté 2
du core parmet aussi de garder une bonne redescendre sans poser : les oreilles, cheville Muscles travalllds: :
posture plus longlemps en courant, mérme ai les fesses au 5ol : gauche sur genou abligues
L : la fatigue 'asccumule, «De plus, une ceintune Sdhries et rdpétitions: ﬁ i droit. Décoller lente- Niveau 2: Soulever
L o e abdominale solide aide & miewx transmetire 2 shries de 15 répditions : ment lépaule droite las jambes pour :
o W - lénergie vers les jambes pour une rmgilleuns i du sol et lamener farmer un angle ]
«J'aima ul ey parformance 1 une meilleure dconomie "

i vors lo genou gouch®. 4. on dearis,

:  Revenir & la position . i
initiale, sans déposer
Iépaule s sol,

organiser des R dénergies, ajoute M. Thiffault.
sorties de courss sur *
la route avec mon frire
&t mon phre. Partic eourir, i
uivalent do notre partie j DIMINUER LES RISQUES DE BELESSURES
. @ ou da chasse & nous! Des exercices globaux ot ciblés qui renforcent les muscles stakbill-
Crest notre rendez-vous entre gars. sataurs du trone at du bassin sont de bons choix pour I course, Ce
On refait |1.‘I'I1IDI'II:|.¢ un kilométre type d'exercices peut avoir un impact positif sur la performances du
ila foisls 4 coureur en faverisant une mellleurs technigque et peut auss| rédulre
— S4hastien Dlaz, couraur la risque de blessures. Par exermple, des exercices qui renforcent les
ﬂﬂpd.ﬂl I0ans i abdominaux ot les extensaurs du tronc peuvent limiter les rotations
i du haut du corps lors de la course, en plus da rédulre le risque da
blessures su bas du dos.

2 séries de
20 répétitions

CISEAUX DES JAMBES

Sallonger sur le dos, mains sous les fesses, o
garder l¢ dos appuyé au sol. Soulever les jambes &
qualguas centimatres du sol et battre des jambes,

Séries ot répétitions: 3 séries de 20 répdtitions
Muscles travaillés: grand drail &1 transverse

01 1 000000 o BB B B B B BB A0 8 BB b d A B b b i aEs Ebad e REhaasBhbdd
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PROGRAMME DE MUSCULATION

au gym plus
riguliGremant,

renforcer certainsg muscles qui ! F ] : : ﬂCTID N D E 8 BR AS
- M?:i::r:r‘ljr;tww i i " 1 SQUAT Les bras et les avant-bras  Durde: da 14 2 minutes
i ; :  Debout, pieds écartds : forment un angle de Muscles travailbis:
— Patrico Godin, coureur : dlalargeur du bassin, i 80 degrés aux coudes. deltoides at abdominaux
depuis 8 ans i bras tendus, Fléchir : Faire une action des bras
:  les jambes jusqu ce . altemée ot dynamique
i gue les culsses ssient ¢ pomme i la course. Faire
1 @ lharizentale, puis Y le mouvernent en tenant
¢ remonter. Le poids du un haltére de 5 b dans
i corps et de la charge chagque main,
E @3t réparti entre be Shries ot Mlﬂ‘lh
i milieu des piads at 2 siries de 15 R R R e e R e R R s neted
I Uil & 25 répétitions I =
B ere.  Mmcstmans. | | FENTE AVANT
I_A Muscu LAT'OH POUR LA CC}URSE : haltéres cusac ddos  quadriceps, fessiers : Fairg un pas vers Répétitions: de 24 4
i blen rempli). et ischio-jambiers = I'mvant et revenir i la séries de 10 415

La science n'a pas encore rdussi & identifier
clairemant les différents paramétres de len-
trainement musculaire qui permattent diaveir
le meilleur effat sur la parformance en course

mallets lors de la flexien plantaire, ou ceux qui
permettent la flexion & la hanche & laide dun
appaneil CONGU POUr C& MOUVEment,

Le renforcement des abducteurs et des

B 0 5 ok 06 8 BB B B b A 8 B BB a R

position de départ.
L& genocu avant ne

: doit pas dépasser les

répatitions par jambe
an alternance
Muscles sollicitds:

FLEXION PLANTAIRE

orteils du pied avant. guadriceps, ischio-

dendurance. Toutefois, & la lumidre des adducteurs de la hanche (muscles qui &loignent Manter sur les orteils ave i Lecorps est droit ou jambiars ot fessiars
connaissances actuelles, nous pouvons éclainer a1 rapprochent les cuisses Pune de Fautre) peut un pied. La main oppasée I trés légérement incling
le coureur gui veut inclure la musculation 888 aider 4 stabiliser e genca lors de la course e, =R Bolir maintenis  wers Favant, Alterner
préparation physique. ainsi, diminuer le fisque de blessures & cette lequilire. Faire lexercice : |a jambse qui fait le pas
articulation, Ajoutons quiune force &t une en- avec les deux jambes. i werslavant  chague

LES EXERCICES durance musculaines adéquates peuvent aider Répiétitions: de 2 & 4 séries I répétition. Utiliser une i
Le cheix des exercices est d'une grande im- & absorber les impacts au sol pouvant causer E da 20 4 25 répédtitions : charge (haltires ou sac :
portance pour améliorer I performance & un stress aux articulations tout en contribuant = par janbe ¢ & dos bien rempli).
course, Ceux-ci devront solliciter les muscles & prévenir une diminuticn de l'efficacité de la i Muscles sollicités: muscles ‘I‘ :
impligués lors de la foulée, comme les gua- rechnique de course au fil des kilométres. E das mollats .
driceps, lés ischio-jambiars, les {sginrs, O a obdendd qué les exercices qui mellant k B
les fléchisseurs de la hanche ef les muscles Faceent sur les contractions excentriques — +' anEQUEHCEETLﬁ
des mollets, des épaules et du trone. lsrsque le muscle =e contracte en <allongeant : FLEXION AUX GENOUX : DUREE DES SEANCES Pour on savelr plus

Un programme de musculation adapté & la — peuvent réduire le colt énergétique lors de la H SU R AP PAR E | L ¢ llestrecommandd dintroduire surlamusculation...
course doit #re composé d'exercices globaux course, Les exarcices excentriques sollicitant les H la mugculation dsns la prépara- w'tm
comme le squat, |a fente ou la montée sur muscles de Farriére de la cuisse, les ischio-jam- :  Couchd sur : tion physique & raison de 2 ou :::aml:::::
banc, Ces exercices sollicitent des groupes di biers, sont & privilégier, Par exemple, la flexion + leventre, les :  3séances de 30 minutes par Pharrs-Mary Toussaini
muscles impliqués dans la course comma les aux gencux sur apparedl paut étra réalisée en E chevilles sous . s@maing. Le coursur expériman- {Les Editions
quadriceps, les ischio-jamblers et les fessiers, utilisant les deux jambes lors du soulévemeant 1 les coussing, ! téenmusculation peut fairedes o PHamma)
s 26RE recannus pour leur efficacitg, car ils font chee [a charge el une seule jambe au cours de la _E soulEver les : shances de 45 miinutlas. En génd- T
appel & une poussée qui s'apparente a celle que descente, En outre, on a aussi consiatd gue les 3_ jambes, Dos- mbﬂtﬁﬂt rolns : ral, les séances sont composées |
I'an retrouse lors de o foulde, Ce pregramme exercices qui privikégient ce type de contraction 1 gandre lente- silacharge est dbewde. etde @ 40410 oeercices (2 5 4 sérles Mﬂp?:a!ilis
doit aussi comporter des exercices localises, permettent de réduire le risque de blessures ;' miEnt bes deux 6 i 12 si la charge est légire : par exarcicas). S on appliguae ces B L ooerie & s
cest-d-dire des exercices qui entrainent un comme les élongations musculaires, particulié- ¢ jambesouune  SérlesideZhd ¢ recommandations, la course peut . -
groupe de muscles précis, comme ceux des rement aux ischio-jambiers. ¢ seule jambe Muscles sollicitts: t demeurer la priorité ot la muscu-

,;,.' i la fois, ischio-jambiers : lation peut amdéliorer la perfor-
s aenarnsmanannnsnansnsann s annnsrasannnennnnes  [THANICE 8305 surcharger be sportif, L‘-
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