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  RunMotion Coach est une application mobile de coaching en course à pied, trail et triathlon.


  Créée dans les Alpes par des passionnés et experts dans le monde du coaching, l’application RunMotion Coach propose des plans d’entraînement personnalisés, adaptés aux objectifs, niveaux débutants à confirmés, et à l’emploi du temps des utilisateurs.


  Guillaume Adam, cofondateur de RunMotion Coach a été membre de l’équipe de France d’athlétisme, il est également coach et ingénieur. Son frère Romain Adam, lui aussi cofondateur, est finisher de l’Ultra Trail du Mont-Blanc (UTMB®). Leur objectif est de démocratiser l’entraînement personnalisé pour tous.


  Le trail est accessible au plus grand nombre, à condition de respecter une progressivité et d’avoir un entraînement adapté, que l’on habite près des montagnes ou dans un territoire urbain.


  RunMotion Coach a accompagné Cécile Bertin dans plusieurs de ses objectifs running et trail, et est heureux de proposer plusieurs plans d’entraînement dans cet ouvrage.


  
    Introduction

  


  Trail… Cette discipline, a pris un essor fulgurant ces dernières années grâce à l’arrivée sur le calendrier déjà bien chargé des courses, d’événements médiatiques mais aussi et surtout de coureurs charismatiques qui, comme Kilian Jornet, François d’Haene ou Courtney Dauwalter pour n’en citer que trois sont sortis du quasi-anonymat dans lequel leurs prédécesseurs vivaient. Mais de quoi parle-t-on exactement lorsque l’on parle de trail ?


  Le trail, la course nature ou plus rarement la course en sentier, est un sport de course à pied. Toutes les distances sont possibles, tant que l’on pratique en milieu naturel, sachant que quelques kilomètres sur bitume pourront être acceptés si cela reste dans un pourcentage limité. On trouve des trails sur des chemins de terre et des sentiers de randonnée en plaine, en forêt ou en montagne. Ça, c’est pour la théorie ! Ce qui différencie le cross de cette discipline c’est avant tout qu’elle n’était pas rattachée jusqu’à présent à la Fédération Française d’Athlétisme, mais cela a changé récemment. Il faut dire que courir en février dans la boue avec des passages dans des petits bois avec des cailloux et des racines, nous ne sommes tout de même pas très loin de l’esprit trail, seules les distances sont plus courtes.


  Mais revenons-en au trail ! Quand l’on prend un minimum de recul, on réalise très vite que le coureur à pied a pendant des siècles était un traileur qui s’ignorait. Nous ferons abstraction des coureurs de la Grèce antique qui s’affrontaient autour d’un stade, certes pas bitumé mais où le sable était déjà préparé pour permettre de courir sans avoir à regarder où l’on mettait ses pieds. Si l’on plonge un peu dans notre Histoire on découvre l’existence de « coureurs professionnels », les chasquis dans l’Empire Inca qui servent en réalité de facteurs à l’échelle du pays. Ils apprennent par cœur un texte qu’ils doivent transmettre à leur destinataire parfois des centaines de kilomètres plus loin. C’est grâce à ces « traileurs » que l’empereur Montezuma apprendra l’arrivée des Espagnols sur son continent.


  Quelques siècles plus tard, on trouve la trace de courses organisées en Écosse et ça, dès le xie siècle. Le système de coursiers est toujours d’actualité et il faudra attendre l’amélioration du système routier pour qu’enfin le cheval soit plus rapide que l’humain. Mais profitant des foires et des rassemblements, on continue à courir et surtout à se challenger en mode « le premier en haut de la colline a gagné ». Leur développement est tellement important qu’elles prennent même un nom « Fell running » (course de colline). N’allez pas croire que les femmes sont en reste puisqu’on trouve la trace de nombreuses courses féminines au Moyen-Âge, là encore organisées à l’occasion des grandes foires régionales où le premier prix se résume souvent à un traditionnel panier gourmand.


  Dans les années 1970, la discipline continue de s’organiser avec l’engouement naissant autour du jogging qui deviendra quelques années plus tard le running. Forcément ce sont les pays anglo-saxons qui sont le fer de lance de la discipline du fait de leur « passif » mais très vite d’autres pays se lancent. La Suisse avec la célèbre Sierre-Zinal, la France avec la 6000D ou la Saintélyon qui a une histoire encore plus ancienne. Avant d’être une course, c’est une randonnée nocturne organisée par un club de cyclistes pour occuper les membres l’hiver. Lancée en 1951, il faut attendre 1977 pour que l’on autorise les participants à courir : « la Sainté » est née ! La Grande course des Templiers voit le jour en 1995.


  Mais nos amis américains ont un train d’avance sur les longues distances avec une histoire qui est depuis devenue légendaire. Petit retour en arrière, 1955 une course équestre de 100 miles nommée Western States Trail Ride était organisée entre Tahoe City et Auburn à travers la Sierra Nevada. Gordy Ainsleigh y participe en 1971 et 1972 avec son cheval préféré. Mais hélas celui-ci finit par se blesser et malgré les recherches de Gordy pour lui trouver un remplaçant afin de pouvoir participer à l’édition 1974, il doit se rendre à l’évidence : il ne pourra pas participer à l’événement qui fait sa vie… Ni une ni deux, il demande à l’organisation de prendre le départ mais sans cheval, il veut en être et s’il doit courir 100 miles, il le fera. Il obtient l’autorisation et à la surprise générale finit le parcours en 23 heures et 47 minutes ! Plusieurs tenteront l’aventure mais il faudra attendre 1977 pour qu’une course uniquement destinée aux humains cette fois voit le jour. La légende de la Western States est née et beaucoup voient en cet événement la naissance officielle de la discipline du trail et surtout de l’ultra-trail. Ah petite précision qui a son importance, qui dit 100 miles dit 160 km… Ceci explique pourquoi les ultra-trails dans le monde sont souvent des courses de cette distance, tout simplement.


  Cette histoire explique aussi pourquoi on met surtout en avant les longues distances. Cela donne le sentiment qu’en dessous de 100 km, point de salut. Mais pas de panique, que l’on court 20 ou 100 km, on est et on reste un traileur. Toutes les distances sont présentes au calendrier des trails de France et de Navarre, comme tous les terrains aussi d’ailleurs. Non, le trail n’est pas forcément synonyme de montagne, de pierriers ou de rivières glacées à traverser ! L’offre est énorme et très diversifiée pour que tout le monde y trouve son bonheur, il est donc grand temps de se lancer dans l’aventure du trail avec ce petit guide qui est là pour vous en donner les clés.


  Les bases
pour ne pas trébucher


  La décision est prise, l’équipement est acheté, maintenant il va falloir commencer à s’entraîner ! Même si certains s’entêtent à dire que nous sommes tous « born to run » (« nés pour courir »), ce n’est pas une raison pour faire tout et n’importe quoi. Un plan structuré, des séances de renforcement ciblées sont la garantie d’une ligne d’arrivée franchie, mais surtout, d’une course savourée de bout en bout !
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  Les différents formats de trail


  Avec l’explosion de la pratique et l’arrivée de nouveaux pratiquants, on a un peu perdu de vue que le trail ne se résume pas, et c’est heureux, uniquement aux ultratrails. Pour s’y retrouver, l’Itra (International Trail Running Association) a mis en place une classification basée sur celle que la FFA (Fédération française d’athlétisme) avait créée. Même s’il n’est pas parfait, ce système permet au néophyte d’éviter les courses qui ne sont pas de son niveau. Pour résumer, plus la côte est élevée, plus la course est difficile.


  
    	Le trail découverte : entre 0 et 25 km, 25 % de route maximum et moins de 400 m de dénivelé positif (D+). Dans cette catégorie : le 10 km du Mont-Blanc, la Short-Race, à Annecy, dans le cadre de la MaXi-Race…


    	Le trail courte distance, course nature ou encore course de montagne : moins de 30 km dans un cadre exclusivement naturel (chemins ou sentiers), moins de 25 % de route et moins de 400 m de D+. Dans cette catégorie : le Cross du Mont-Blanc, la 6D Lacs, pour les courses de montagne ; les 20 km du trail Les Gendarmes et les Voleurs de Temps, pour la course nature.


    	Le trail moyenne distance : entre 30 et 65 km, D+ de 1 000 m à 3 000 m, moins de 15 % de route. Le dénivelé diffère en fonction de la localisation de la course. Dans cette catégorie : la 6000D, le Marathon du Mont-Blanc, la Marathon Race, dans le cadre du week-end de la Greenweez MaXi-Race.


    	Le trail longue distance ou ultratrail : plus de 80 km, le D+ dépend de la localisation. Certains nécessitent des points Itra* et donc une certaine expérience. Dans cette catégorie : des courses aussi diverses que l’Écotrail (80 km avec un dénivelé quasi plat), le 90 km du Mont-Blanc (version montagne avec un fort dénivelé), le Grand Raid de la Réunion (165 km pour 9 996 m de D+), l’Ultratrail du Mont-Blanc (170 km pour 10 000 m de D+).
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    Les kilomètres d’effort


    De son côté, l’organisation de l’UTMB® World Series a également mis en place un système de classification pour l’attribution des « Running Stones » qui permettent ensuite de pouvoir participer au tirage au sort de la finale annuelle organisée à Chamonix. Ils utilisent une formule mondialement reconnue pour mesurer la distance d’une course de trail en prenant en compte à la fois la distance et le dénivelé pour calculer la distance perçue. C’est ce qu’on appelle également les « kilomètres d’effort » (km-effort).


    km-effort = d + h/100


    Distance (d) + altitude en mètres (h) / 100 = km-effort


    Exemple : une course d’une distance de 50 km et de 2 500 m de dénivelé a un km-effort de 75, calculé comme suit : d = 50 ; h = 2 500. 
D’où h/100 = 25. Par conséquent, 50 + 25 = 75 km-effort.


    De cette formule découlent les catégories de courses que le circuit propose : 20K, 50K, 100K et 100M. Cela explique pourquoi sur certaines courses un 35 km avec beaucoup de dénivelé sera classé 50K alors que sur une autre course, on retrouvera un 55 km avec moins de dénivelé pour le même nombre de Running Stones attribuées.

  


  L’univers du trail est aussi vaste que l’imaginaire de l’être humain et vous en trouverez forcément un à votre goût. Vous avez envie de dépaysement complet et de sortir de votre zone de confort ? Alors les courses en étapes et en autonomie alimentaire dans le désert ou en milieu hostile sont faites pour vous ! Pourquoi ne pas tenter le célèbre Marathon des Sables (Legendary MDS), ou la version plus accessible, destinée à la découverte, comme le Half Marathon des Sables (les MDS organisés sur 3 jours seulement) ? Moins lointains, Ultra X propose des formats sur un week-end en Écosse autour du fameux loch Ness ou à la découverte du pays de Galles. Racing The Planet est un des leaders du marché avec des courses dans les plus grands déserts du monde. Et si le côté « familial » vous inspire plus, Canal Aventure propose des destinations variées avec maximum cinquante coureurs pour un côté ultraconvivial. Il existe des milliers de courses, avec tous les formats, tous les défis ; il suffit juste de choisir et de s’entraîner pour les relever !
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    Depuis quelques années, on a vu l’arrivée des trails urbains : hérésie pour certains puristes, grand moment de fun pour bon nombre de participants. La FFA les ayant homologués, on peut aujourd’hui leur reconnaître une place à part dans le calendrier des trails. Ils sont avant tout l’occasion unique de découvrir sa ville et ses recoins sous un nouveau jour, parfois de nuit, avec des courses comme le Lyon Urban Trail qui propose deux versions d’une seule et même course (au printemps la version jour, à l’automne la version nuit).


    Quant aux courses à obstacles, elles restent des ovnis. Certes, leurs parties courues tiennent souvent du trail, mais il serait difficile de les considérer comme relevant de cette discipline au sens strict du terme. Elles sont malgré tout une façon de sortir de sa zone de confort et de travailler son mental. Pourquoi ne pas tenter l’expérience ? Attention, il ne faut surtout pas oublier que même si elles sont fun, elles n’en restent pas moins un vrai défi qui peut mal finir s’il n’a pas été correctement préparé.

  


  Choisissez votre terrain de jeu


  Montagne, forêt, sable, dénivelé, plat pays… On vous l’a dit, à chaque terrain son type de trail, même si certains proposent tout cela à la fois ! Avantages, inconvénients… et si on faisait le point ?


  De l’herbe et des prairies pour les amis des pâturages


  Pour ceux qui adorent courir pieds nus dans une herbe dense, voilà le terrain idéal. Il vous permettra aussi de travailler en douceur le renforcement musculaire et de vous préparer ainsi à aller courir en forêt sur les sentiers. Prenez le temps d’éprouver les sensations du sol sous vos pieds, faites travailler en souplesse votre voûte plantaire, ce sera parfait pour débuter. Attention tout de même à ne pas vous lancer en plein champ : non seulement les animaux pourraient ne pas apprécier votre passage, mais en plus, l’herbe, souvent haute, cache les trous, voire certaines pierres qui sont autant de risques de vous blesser.


  Les sentiers


  Souvent recommandée par les coachs parce qu’elle est moins traumatisante que sur bitume (un sol dur impose plus de chocs, de traumatismes et de contraintes mécaniques aux cartilages, genoux, chevilles, dos, hanches, et parfois même aux pieds), la course sur sentier est de loin la plus pratiquée. Si vous souffrez de problèmes articulaires non traumatiques (problèmes dorsaux par exemple), veillez à courir autant que possible sur ce type de surface.


  Mais attention ! Ce qui est vrai au printemps ou à l’automne l’est moins en été ou en hiver, lorsque la sécheresse ou le froid durcit le sol, au point de le rendre traumatisant pour le corps du coureur.


  Si vous débutez, l’alternance entre route et sentier est vivement recommandée. Sur la route, réalisez vos séances de vitesse, comme les fractionnés* ; sur les sentiers, limitez-vous aux sorties longues. Et rappelez-vous que le coût énergétique étant plus important sur les sentiers, les muscles de vos mollets et vos tendons d’Achille devront compenser. Le risque de tendinite sera alors largement augmenté. Ce ne sera qu’après quelques mois d’entraînement et de renforcement musculaire que vous pourrez réaliser l’intégralité de vos séances d’entraînement en pleine nature.


  Les chemins accidentés


  Cailloux, racines, ornières… Dénivelés ou non, les chemins accidentés demandent une adaptation constante de la foulée, une concentration de chaque instant et une pose du pied très contrôlée. En courant régulièrement sur ce type de terrain, vous développerez vos réflexes proprioceptifs. Pour le dire plus clairement, vous ferez travailler vos articulations. Mais à l’inverse, vous augmenterez aussi les risques de blessure en les sollicitant davantage. Il vous faudra donc envisager un travail de renforcement spécifique pour éviter les entorses et leurs conséquences, comme l’apparition d’une fragilité qu’il sera difficile de surmonter.


  Une pose de pied dynamique se travaille et ne s’improvise pas le jour J, pensez-y ! On trouve de nombreuses vidéos d’exercices simples à réaliser et qui peuvent se faire en quelques minutes en dehors de l’entraînement, dès que vous avez le temps. Le port de la chaussure de trail n’est même pas obligatoire pour les réaliser.


  Les chemins boueux


  Ils ne sont pas l’apanage des trails d’automne : un orage estival, et c’est parfois le bain de boue assuré en quelques minutes. Si les premiers participants peuvent avoir la chance d’emprunter un terrain qui n’est encore que relativement glissant, les derniers coureurs affronteront un sol carrément gluant ! Ici, vos muscles souffriront à chaque foulée, car ils devront fournir un effort supplémentaire pour limiter le mouvement de glissade. Dans de telles conditions, vous perdrez de l’énergie à chaque pas et devrez veiller à vous équiper de chaussures bien crantées pour limiter les risques de blessure.


  Si vous êtes face à de l’herbe glissante, les crampons métalliques, les mêmes que ceux que l’on utilise pour le verglas seront très efficaces pour éviter les chutes et les glissades.


  Le sable


  Si on s’imagine facilement en vacances, courant pieds nus dans le sable face au soleil couchant, ce terrain souple à souhait est aussi très cassant. Sauf si vous préparez le Marathon des Sables ou toute autre course qui serpente à travers dunes, veillez autant que possible à courir sur du sable dur. Le principal intérêt des sorties sur la plage, c’est surtout l’air iodé qu’elles permettent de respirer. Mais le sable vous offrira aussi l’occasion d’organiser des séances de renforcement musculaire un peu différentes. Idéalement, prévoyez une grande partie de votre sortie sur route ou sur sentiers côtiers avant de venir faire quelques accélérations sur le sable mou. Évidemment, si vous en avez le courage, quelques foulées dans l’eau fraîche seront à la fois parfaites pour votre renforcement et pour votre récupération en mode cryothérapie iodée.


  Équipez-vous : le minimum pour courir en toute sécurité


  Certes, pour vous adonner au running, nul besoin d’un gros investissement. Toutefois, sans tomber dans le consumérisme à tous crins, vous devrez envisager un équipement minimal : le kit de base du traileur débutant. Parce que s’il existe une discipline où le matériel peut faire la différence, c’est bien celle-là. Une vieille paire de runnings usées, et c’est la chute assurée dans la première descente escarpée, avec un risque sérieux de se blesser !


  Vos chaussures, pour commencer


  Vous vous êtes senti perdu lors de l’achat de votre première paire de runnings route ? Attendez-vous à l’être tout autant pour votre première paire de trail ! Car il vous faudra une paire spécifique pour la discipline : qui dit terrain différent dit aussi chaussures différentes. Et pour bien choisir, vous devrez d’abord apprendre à identifier vos besoins selon votre pratique, votre terrain d’entraînement régulier ainsi que vos objectifs dossard.


  Mais si dans le trail, un bon équipement peut faire toute la différence, il n’est pas forcément facile de s’y retrouver face à un mur de chaussures. Pour faire le bon choix et obtenir les bonnes réponses, il faut avant tout se poser les bonnes questions. Alors suivez le guide et n’oubliez pas que même si la chaussure ne fait pas le traileur, le traileur a besoin d’être bien chaussé pour ne pas se blesser.
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    Qui dit choix minutieux de sa première paire de trail dit tranquillité ! Alors n’hésitez pas à prendre votre temps pour essayer plusieurs modèles, discuter, échanger avec le vendeur. Ainsi, vous serez certain que le modèle retenu sera le mieux pour vous. Un conseil : vos enfants sont certainement adorables, mais le mieux sera de trouver un créneau où ils ne sont pas là pour réaliser votre achat. De même, évitez de vous laisser influencer par un ami ou quiconque voudrait vous conseiller. Pour cet achat, faites-vous confiance : vos sensations, il n’y a que ça de vrai !

  


  Une chaussure de trail, c’est quoi ?


  À la différence d’une chaussure de running, la chaussure de trail présente une semelle plus ou moins crantée pour une accroche optimale. Sachez d’ailleurs qu’il existe des cordonniers formés pour réparer ces semelles, voire


  

  

  

  Oversize ou minimalisme, le nouveau duel au sommet…


  

  

  Matière imperméable ? Encore un choix !


  

  
    

    
  


  

  
    	Si le terrain est herbeux, sec, boueux, sans trop de caillasse ni dénivelé, choisissez un modèle proche des chaussures de route : léger, un peu d’amortis et un renfort à l’avant et sur les côtés.


    	Si le terrain est caillouteux mais les distances raisonnables (20 à 30 km maximum), choisissez une chaussure avec un mesh* plus solide et une semelle avec crampons bien apparents.


    	Si vous comptez faire du trail votre activité tout au long de l’année, si vous prévoyez d’arpenter chemins de plaine, de montagne et pierriers, optez pour un modèle proposant une bonne protection à l’avant et, surtout, un mesh bien résistant pour tenir la distance.
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  Côté dressing, ça donne quoi ?
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  Votre it-bag façon trail


  

  

  La poche à eau
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  La flasque


  

  Alors… bâtons ou pas bâtons ?


  

  

  

  Comment choisir vos bâtons ? Suivez le guide !


  
    	Le poids : plus un bâton est léger, plus il est maniable ; vous fatiguerez donc moins vite. L’inconvénient, c’est qu’il est plus cher. Prenez garde aux matériaux ultralégers, comme le carbone, qui peuvent se révéler très fragiles.


    	L’encombrement : plus le bâton comporte de brins (deux à quatre suivant les modèles), moins il prend de place, mais plus il est fragile. Vous trouverez trois systèmes de pliage : à vis, à clip et en Z (un fil élastique relie les brins). Ce dernier système est le plus efficace lorsque le terrain vous impose de ranger souvent les bâtons.


    	Les poignées : les meilleurs bâtons du monde ne valent rien si leurs poignées ne sont pas confortables et adaptées à vos mains ! Elles doivent être ergonomiques et agréables à saisir.


    	Les pointes : un peu comme les pneus d’une voiture, elles doivent bien accrocher le terrain et être durables. En tungstène ou en carbure, elles seront résistantes dans le temps. Assurez-vous que vous pourrez les changer quand elles seront usées.


    	La taille : la hauteur de vos bâtons doit être adaptée à votre morphologie : vos coudes doivent former un angle droit quand, bâtons en main, vous touchez le sol. Petite astuce : multipliez votre taille par 0,67, et vous obtiendrez celle du bâton idéal pour vous permettre d’arriver à ces fameux 90°. Comme toujours, n’hésitez pas à faire votre premier achat en magasin pour éviter les mauvaises surprises !


    	Les dragonnes : incluses ou amovibles, elles sont indispensables si vous voulez être efficace dans le mouvement. Pensez à bien les régler : ni trop serrées ni pas assez. Leur réglage devra être rapide si vous changez de gants pendant la course.


    	Les prix : ils varient énormément selon les modèles. Généralement, plus un bâton est léger, plus il est cher. Tout ce qui ajoute du confort augmente également le prix (matériau des poignées, système antichoc, etc.). Attention toutefois : un prix élevé n’est pas forcément synonyme de qualité.

  


  
    

    
  


  Carbone ou aluminium ? Faire le bon choix !


  

  

  Allumer le feu… pour choisir votre frontale


  

  Puissance vs autonomie : le duel


  

  Vous avez dit lumens ?


  

  Une frontale réactive ? Why not !


  

  Un éclairage sur mesure, rien que ça ?


  

  Et vos piles : classiques ou rechargeables ?
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  Petit guide de vos « juste au cas où »


  

  

  

  Et le trail en mode écolo, ça donne quoi ?


  Pour vous déplacer


  

  

  

  

  

  Pour vous équiper


  

  

  

  

  

  Pour vous nourrir
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