Pour mon fils, Gabriel Puleo ; puisses-tu passer la ligne d’arrivée du miles en moins de quatre minutes.
En mémoire de Karl Castor et Art Aubert ; merci de m’avoir montré comment aimer la course à pied de tout mon cœur.
Joe Puleo


Préface
L’anatomie de la course à pied va vous apprendre et vous montrer comment et pourquoi le corps humain fonctionne lors de la course à pied. Nous allons vous montrer, en détails, les différentes structures qui sont mobilisées lors de cette pratique. Le livre montre, avec des illustrations simples, les mécanismes des différents mouvements lorsque vous courrez. Plus spécifiquement, ce livre explique comment et pourquoi un mouvement est possible grâce aux interactions entre les os et les différents tissus mous (muscles, tendons, ligaments, fasciae, vaisseaux sanguins et nerfs). Ce livre vous présente également des méthodes et des programmes d’entraînement pour atteindre vos objectifs personnels en course à pied. Cette nouvelle édition présente également le rôle joué par le cerveau lorsque vous courez.
Dans ce livre, les illustrations vous permettront de mieux comprendre l’anatomie de la course (tout particulièrement comment les os, les organes, les muscles, les ligaments et les tendons permettent de mobiliser le corps). Dans chaque chapitre, le texte vous explique le fonctionnement des différentes parties du corps montrées dans les illustrations. Les dessins anatomiques, proposés lors des exercices, utilisent un code couleur pour indiquer les muscles principaux et les muscles accessoires ainsi que les tissus conjonctifs concernés par chacun de ces exercices ou lors des mouvements spécifiques de la course à pied.
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Après avoir examiné en détail les différentes fonctions du corps lors de la course, nous vous proposons des moyens pour renforcer votre corps grâce à des exercices spécifiques qui vous permettront d’améliorer vos performances. Les exercices proposés dans les chapitres dédiés aux différentes régions anatomiques vous aideront à améliorer votre technique de course et vos performances ; ils vous permettront également d’éviter les blessures en vous débarrassant d’éventuels déséquilibres anatomiques qui peuvent toucher tout le monde, mais qui sont accentués par les importantes sollicitations du système musculo-squelettique lors de la course. Enfin, les chapitres, abordant des sujets plus classiques en lien avec la course à pied, vous aideront à choisir de manière éclairée les différents types d’exercices, d’entraînements et de matériels.
Les blessures surviennent souvent lors de mouvements répétés. Afin d’éviter ces blessures et d’améliorer vos performances, il est nécessaire d’avoir une meilleure compréhension du fonctionnement du corps humain en mouvement. L’objectif ultime de cet ouvrage est de vous aider à créer pour vous-même un programme d’entraînement et de renforcement qui est cohérent, facile à mettre en place et efficace pour améliorer à la fois vos performances, mais aussi l’ensemble de votre expérience de course.
Mieux courir ne signifie pas systématiquement courir plus vite. Ce livre va vous aider à courir de manière plus détendue et à diminuer la fréquence des blessures ou des douleurs liées à la pratique de la course. Ainsi, vous apprécierez avec plus de plaisir les courses que vous venez d’effectuer et vous envisagerez vos prochaines sorties beaucoup plus positivement !
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﻿Chapitre 1
Le coureur en mouvement
Haile Gebrselassie a dit un jour : « Sans course à pied, il n’y a pas de vie ! » Ce plaisir de la course est partagé par des millions de personnes à travers le monde ; en effet, ce plaisir dépasse les barrières des langues et des cultures. C’est la raison pour laquelle il suffit à un coureur, en vacances, à l’étranger par exemple, de simplement enfiler sa tenue et ses chaussures de course, de trouver un parcours ou un chemin pour rencontrer d’autres coureurs qui, comme lui, partagent le même enthousiasme pour la course à pied.
La course à pied est également un des meilleurs moyens pour réunir plaisirs et bienfaits pour la santé. Lorsque les différentes civilisations ont évolué, l’acquisition de nouvelles compétences a entraîné une diminution de la nécessité des individus à courir pour leur survie (que ce soit en chassant ou pour échapper à un prédateur). Typiquement, l’être humain peut aujourd’hui prendre du plaisir lors de ses loisirs, ce qui aurait semblé fou et potentiellement fatal à la majorité de nos ancêtres. Ainsi, à l’époque où courir était une question de vie ou de mort, le progrès social humain a permis de la considérer d’une nouvelle manière, que ce soit pour la compétition humaine, pour la socialisation et la sociabilité et pour le progrès et l’expérimentation scientifique. En outre, la course à pied est sans doute la forme la plus naturelle de l’exercice physique. Elle n’implique ni comportement agressif ou antisocial et ne nécessite pas d’équipement onéreux. Elle peut ainsi être pratiquée par chaque être humain valide.
Même si la pratique de la course à pied est très ancienne et remonte à plusieurs milliers d’années, ce n’est que vers la fin des années 1970 qu’un véritable marché s’est développé autour de cette discipline. Depuis cette période, différents aspects de la course à pied (comme les vêtements, les chaussures, les effets de l’alimentation sur la physiologie et les effets de l’environnement ou de la surface de course) on fait l’objet de recherches, d’expérimentations, de progrès et d’études. À l’instar de nos ancêtres qui ont connu la révolution du transport grâce au chemin de fer il y a 200 ans, la course à pied est entrée aujourd’hui dans la vie de millions de gens et leur a permis, à quelques exceptions près, d’en tirer de nombreux bénéfices.
Les facteurs externes qui affectent les performances d’un coureur sont complexes et infinis. Ce chapitre souligne en particulier l’importance de l’anatomie et de la physiologie pour les coureurs. Plus spécifiquement, il aborde les caractéristiques et le physique indispensables pour bien courir et il examine le profil du coureur parfait, si tant est qu’un tel individu puisse un jour exister.
1. Anatomie
Le terme anatomie est utilisé au sens large afin de décrire les structures du corps. La plupart d’entre nous souhaiteraient, bien sûr, être fiers de leur corps. Cette quête du corps parfait a fait de l’économie du fitness une industrie de plusieurs milliards de dollars. Si notre corps nous le permet et que nous décidons de ne pas faire d’exercice, nous renonçons alors aux bénéfices de l’exercice physique pour notre santé. Cependant, être en forme ne signifie pas nécessairement atteindre un modèle physique de perfection. Pour une part importante, la forme de notre corps ne dépend pas uniquement de nous. En effet, notre taille, par exemple, est déterminée génétiquement et rien de ce que l’on peut faire, en dehors d’avoir une bonne nutrition, ne pourra modifier ce fait. Malgré cela, l’apparence et les caractéristiques physiques du corps humain peuvent être modifiées par l’entraînement indépendamment du potentiel de chacun au départ. S’il s’agit de vos objectifs, alors, un corps bien entraîné permet d’avoir des muscles bien dessinés et des performances augmentées.
Si, comme beaucoup d’autres, vous souhaitez améliorer votre apparence physique grâce à la course à pied, vos résultats dépendront alors de la distance que vous allez parcourir en courant et du type de course à pied que vous pratiquerez. Si votre objectif est de perdre du poids, cela pourra prendre plusieurs mois, à raison de quatre à cinq entraînements par semaine, avant que vous ne puissiez constater des modifications visibles. En revanche, il sera utile de vous peser régulièrement afin de constater les progrès réalisés et de mesurer cette perte de poids.
La course à pied peut aussi modifier la façon dont vous vous sentez. En effet, il existe de nombreuses preuves scientifiques que la course à pied entraîne la libération de substances chimiques agissant sur l’humeur et la confiance en soi. Ici encore, cet effet ne survient pas immédiatement après le premier entraînement, mais si vous vous astreignez à des entraînements réguliers, vous allez probablement ressentir ces bénéfices avant de constater les effets tonifiants sur votre corps. En revanche, il est important de préciser que, comme tous les progrès significatifs dans la vie, vous n’allez pas pouvoir effectuer ces progrès sans effort, sans difficulté ou même sans revers. Comme le disait Théodore Roosevelt : « Rien de ce que vous avez ou faites dans ce monde n’a de valeur sauf si cela signifie effort, douleur, difficulté ».

2. Caractéristiques physiques en fonction de la pratique
Lors d’une compétition d’athlétisme, simplement en observant le physique des coureurs, vous pouvez probablement deviner les différents types d’épreuves auxquelles ils vont participer. Les sprinters, par exemple, ont souvent un physique très développé, très musculeux. À l’inverse, les coureurs de distances entre 400 mètres et 1 500 mètres ont un physique moins développé à mesure que la distance parcourue est plus longue. Enfin, les coureurs de fond sont particulièrement fins, d’aspect presque dénutri même si, en réalité, cette apparence est liée aux nécessités de ce type de compétition.
Cette spécificité, qui nous permet d’associer certaines caractéristiques physiques avec différents types de courses, montre que différents types d’entraînements pour une épreuve particulière modifient le corps de différentes façons. Tous ces coureurs se sont entraînés pour la compétition, mais ils l’ont fait de manière très différente.
Les coureurs de fond ont parcouru de nombreux kilomètres (parfois rapidement, parfois lentement et parfois sur des terrains en pente) sur des sentiers et des routes. Dans une moindre mesure, ils se sont également entraînés à la course sur piste et à la musculation. Les sprinters ou les coureurs de demi-fond, quant à eux, ont privilégié la course sur piste avec musculation, les exercices gymniques et les exercices spécifiques pour permettre à leur corps d’atteindre le maximum de ses capacités. Les coureurs de demi-fond (800 m à 1500 m) effectuent également de nombreuses séances aérobies, jusqu’à 80 à 100 kilomètres par semaine. Il est évident que ce niveau d’entraînement très spécialisé n’est pas forcément nécessaire, ni même souhaitable, si vous courez pour votre plaisir et non pour une compétition.
Votre anatomie suit les règles de l’évolution qui disent que si vous sollicitez vos muscles, ils vont se développer. Si, à l’inverse, vous ne les utilisez pas alors ils vont s’atrophier. Néanmoins, les contours de votre corps ne sont pas uniquement dessinés par vos muscles, mais aussi par l’épaisseur variable des couches graisseuses. Lors de l’entraînement, la graisse est utilisée comme source d’énergie et l’épaisseur des couches graisseuses diminue. En revanche, comme pour ceux qui ont tenté de réduire cette couche graisseuse à des endroits spécifiques de leur anatomie, cette diminution n’est pas toujours harmonieuse ou symétrique. La graisse semble ne jamais vouloir disparaître, en premier, des régions que vous souhaitez.

3. Cycle de la course à pied
Comment courent les humains ? La course est-elle simplement une version plus rapide de la marche ? Existe-t-il une bonne manière de courir ? Est-il possible d’améliorer ma façon de courir ? Si oui, comment ? Les coureurs posent souvent ces questions aux experts en course à pied que sont les médecins, les chercheurs, les entraîneurs et les autres coureurs expérimentés. Les réponses sont complexes, mais il est tout de même possible de répondre si l’on comprend une partie de la science de l’exercice physique.
Les sous-sections suivantes vous donneront une compréhension des bases de l’anatomie des différentes parties du corps qui jouent un rôle lors de la course, de la biomécanique qui mobilise ou inhibe le mouvement des régions importantes de votre corps et des effets kinesthésiques lors de l’initiation des mouvements de la course à pied. Ainsi, les exercices qui sont proposés dans ce chapitre aideront les coureurs à perfectionner leur technique en ajustant de manière précise les différentes phases du mouvement lors de la course.
Pour bien comprendre, il est nécessaire, dans un premier temps, d’analyser les différentes phases du mouvement (figure 1.1). À l’inverse de la marche, durant laquelle les deux pieds doivent être simultanément en contact avec le sol lors de l’une des phases du cycle, lors de la course à pied, il y a une phase durant laquelle il n’y a aucun appui au sol (phase de suspension). Le début du cycle est défini par l’appui d’un pied au sol et il se termine lorsque le même pied contacte le sol à nouveau.
Les deux phases du cycle de la marche sont la phase d’appui (ou de support) et la phase oscillante. Lorsque l’une des deux jambes est en phase d’appui, l’autre est dans la phase oscillante. La phase d’appui débute lors du contact initial du pied avec le sol (attaque du pied ou du talon) puis se poursuit par le demi-appui et se termine par la propulsion. La phase oscillante débute lorsque le pied se soulève, se poursuit par l’avancement du pied vers l’avant et se termine par le contact du pied ou l’absorption qui marque ainsi le début de la nouvelle phase d’appui. Sur la figure 1.1 la jambe droite est en phase d’appui (en contact avec le sol) et implique les muscles tibial postérieur et long fléchisseur de l’hallux. La jambe gauche est en phase oscillante et se prépare au contact avec le sol.
Phase d’appui
Avant que le pied n’entre en contact avec le sol (les derniers 20 % de la phase oscillante), le groupe des quadriceps, en premier lieu le muscle droit fémoral, est très actif. Une fois qu’il entre en contact avec le sol, l’impact de la réception du pied se dissipe dans les tendons, les os et les articulations du pied et de la partie inférieure de la jambe, principalement grâce aux muscles (tibial antérieur et gastrocnémien). Plus spécifiquement, comme cela sera vu en détail dans le chapitre 4, cette dissipation est permise par trois mouvements conjoints du pied, mais bien individualisés : l’articulation subtalienne qui permet l’inversion et l’éversion, le médio-pied qui permet l’abduction ou l’adduction et l’avant-pied qui permet la dorsiflexion et la flexion plantaire.
Idéalement, cette interaction des différentes régions anatomiques de la partie inférieure de la jambe entraîne une petite quantité de pronation, ou un effondrement vers l’intérieur, de l’arrière-pied. La pronation permet d’atténuer l’impact du choc de la réception du pied en le diffusant à la totalité de la surface plantaire au milieu de la phase d’appui (demi-appui) ou phase intermédiaire. Ainsi, un pied qui présente un déficit de pronation (sous-pronateur) lors de ce demi-appui est moins prêt à amortir l’impact de la réception du pied, car seule la partie latérale du pied sera en contact avec le sol. Ce type de biomécanique conduit souvent à des tensions du tendon calcanéen, à des élongations des muscles du mollet, à des douleurs de la partie latérale du genou et à des tensions au niveau de la bandelette ilio-tibiale (qui seront examinés en détail dans le chapitre 9). Ce déficit de pronation peut également être responsable de blessures comparables à celles qui se produisent lors d’un excès de pronation ou surpronation ! En effet, un pied qui présente un excès de pronation (surpronation), lors de la phase de demi-appui, est responsable de douleurs dans le tibia, de lésions de la partie antérieure de la jambe et de douleurs à la partie médiale du genou à cause de la rotation médiale (ou interne) du tibia. Mais là encore, cela peut aussi entraîner les mêmes lésions que celles évoquées lors d’un déficit de pronation du pied ! Ainsi, de toute évidence, ni une arche plantaire rigide et haute (pied creux) qui entraîne une supination (ou un déficit de pronation), ni une arche effondrée, hypermobile ne sont idéales. En revanche, une pronation moyenne ou modérée est à la fois normale et très efficace pour amortir les contraintes liées à l’impact du pied au sol.
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FIGURE 1.1 Le cycle de la marche : (a) contact initial, (b) phase d’appui, (c) décollement du pied et (d) propulsion vers l’avant
La fin de la phase d’appui constitue la propulsion, la poussée ou le décollement des orteils. Plus un athlète propulse son pied en sollicitant les muscles de son tronc et ses muscles fessiers et en utilisant consciemment son muscle tibial postérieur, plus le contact de son pied avec le sol sera court. Un temps de contact plus court signifie généralement un rythme plus rapide et pour une même longueur de foulée, une vitesse de course plus importante.

Phase de suspension ou oscillante
Après le contact initial du pied au sol et le demi-appui, la propulsion est permise par différents muscles qui se contractent ensemble. Parmi ces muscles, notons les ischio-jambiers, les fléchisseurs de hanche, les quadriceps et les muscles du mollet (gastrocnémien et soléaire). Tandis qu’une jambe termine sa phase d’appui et débute sa phase oscillante, l’autre jambe termine sa phase oscillante et se prépare à initier sa phase d’appui, en terminant ainsi son propre cycle. Lorsqu’elle a perdu tout contact avec le sol, cette jambe débute alors son mouvement vers l’avant grâce à une rotation antérieure du bassin et à la flexion simultanée de hanche permise par la contraction du muscle psoas. Lorsque la jambe est propulsée vers l’avant, les ischio-jambiers s’allongent limitant ainsi l’extension de la jambe lors de la contraction des quadriceps. Lorsque le buste accélère à son tour, la jambe et le pied commencent leur descente vers la surface de course en créant ainsi une ligne verticale qui va de la tête à l’orteil au moment de l’impact au sol. Les deux cycles, effectués par chaque jambe, se déroulent simultanément. Lorsqu’un pied se décolle du sol pour débuter la phase oscillante, l’autre jambe se prépare à débuter sa phase d’appui.
Cette dynamique des mouvements de la course à pied rend difficile la possibilité d’isoler les différentes régions anatomiques impliquées, car (contrairement à la marche) l’énergie potentielle (énergie stockée dans un système physique) et l’énergie cinétique (énergie d’un corps liée à son mouvement) vont jouer un rôle simultanément. Les muscles en action lors de la course à pied sont, à la fois agonistes (responsables principaux du mouvement) et antagonistes (responsables des mouvements contraires ou de stabilisation). Ils vont se contracter de manière excentrique et concentrique.
Le rôle du tronc lors de la phase d’appui est identique à celui joué lors de la phase oscillante : assurer la stabilité de la partie supérieure du corps, qui permet la bascule du bassin et sa rotation physiologique. La stabilisation du bassin, pour qu’il puisse jouer correctement son rôle, est fondamentale car, comme nous l’avons vu, le cycle de la course est défini par le passage de l’une des deux jambes par la phase d’appui, tandis que simultanément l’autre jambe est dans une phase oscillante. Une analyse plus précise du rôle du tronc est évoquée dans le chapitre 6 ; dans un premier temps, il faut simplement comprendre qu’une instabilité au niveau du tronc peut perturber le cycle de course et potentiellement engendrer des blessures.
Les bras participent également à la stabilité et à l’équilibre, mais d’une manière légèrement différente. Plus précisément, chaque bras contrebalance le mouvement de la jambe opposée. Ainsi, lorsque la jambe droite oscille vers l’avant, le bras gauche avance lui aussi vers l’avant et réciproquement. En outre, chaque bras contrebalance le mouvement du bras opposé, facilitant le maintien de la stabilité du tronc et de sa position physiologique. Cela permet aux bras d’osciller vers l’avant et vers l’arrière plutôt que d’un côté à l’autre. À l’inverse, un mauvais port des bras entrave l’efficacité de la course (en raccourcissant la longueur de la foulée, car les jambes « suivent » l’oscillation des bras et se balancent légèrement) et perturbe l’économie de course (car entraînant une hausse importante de la consommation d’énergie).
Comme chaque cycle de course nécessite le fonctionnement des deux jambes, chacune dans l’une des phases du cycle, et que les mêmes régions anatomiques (les muscles, les tendons et les articulations) jouent plusieurs rôles différents simultanément, il est assez courant que des dysfonctionnements ou des défaillances surviennent au niveau d’un ou plusieurs éléments de cette chaîne. De tels dysfonctionnements ont généralement lieu à cause des déséquilibres biomécaniques inhérents à la course à pied et qui sont accentués par la répétition des différents mouvements. Par exemple, les muscles quadriceps et ischio-jambiers sont tous deux impliqués dans la réception du pied au sol lors du cycle de course. Les quadriceps permettent l’extension de la jambe et les ischio-jambiers limitent la flexion au niveau du genou. Comme les muscles quadriceps sont bien plus puissants, les muscles ischio-jambiers doivent eux aussi se contracter au maximum de leurs capacités pour permettre la fluidité du mouvement. Si les ischio-jambiers sont trop faibles ou trop tendus, alors le déséquilibre entre quadriceps et ischio-jambiers peut provoquer des blessures.
Il s’agit seulement d’un des exemples les plus évidents d’une blessure provoquée par un déséquilibre anatomique. Afin de prévenir ce genre de situation et d’autres troubles, vous trouverez dans cet ouvrage un programme de renforcement musculaire facile à comprendre. Les exercices musculaires se compléteront les uns les autres pour développer la puissance des muscles agonistes et antagonistes et renforcer les articulations.


4. ABC des exercices de course
Outre le renforcement musculaire, comment améliorer sa technique de course et ses performances ? La course à pied nécessite un bon contrôle neuromusculaire, ainsi la manière de courir peut être améliorée avec des exercices dédiés pour permettre une meilleure coordination des mouvements mettant en jeu les différentes régions anatomiques sollicitées.
Les exercices, mis au point par le coach Gérard Mach dans les années 1950, sont assez simples et peu risqués pour les différentes structures anatomiques, car les contraintes mécaniques sont très limitées. Ces exercices font référence, principalement, à l’ABC de la course à pied, en isolant les différentes phases de mouvement lors de la course : l’élévation du genou, le mouvement de la jambe supérieure et la poussée. En individualisant chaque phase et en ralentissant chaque mouvement, ces exercices, lorsqu’ils sont correctement réalisés, permettent de potentialiser les perceptions kinesthésiques du coureur, les réponses neuromusculaires et participent au développement de la puissance. Un exercice réalisé correctement permettra d’optimiser sa manière de courir, car le mouvement de cet exercice sera réalisé lors de la course, simplement à un rythme plus rapide. Initialement, ces exercices étaient réservés aux sprinters, mais ils peuvent être utilisés par tous les coureurs. Ils doivent être pratiqués une ou deux fois par semaine et peuvent être réalisés en une quinzaine de minutes. Concentrez-vous d’abord sur votre manière de courir.
Mouvement A
Le mouvement A (figure 1.2a, b et c) est produit par la contraction des fléchisseurs de hanche et les quadriceps. Ce mouvement peut être réalisé lors de la marche, ou de manière plus dynamique lors du saut A ou de la course A. Dans ce mouvement, une flexion du genou et une rotation antérieure du bassin est nécessaire (figure 1.2c). En même temps, la position du bras est simple et sert à équilibrer l’action du bas du corps plutôt que de le propulser. Le bras du côté opposé à la jambe levée est fléchi à 90° au niveau du coude et se balance d’avant en arrière, comme un pendule, tandis que l’articulation de l’épaule sert de pivot. L’autre bras se mobilise simultanément dans la direction opposée. Les deux mains doivent être relâchées au niveau des poignets et ne doivent pas être levées au-dessus du niveau des épaules. Accordez de l’importance à la descente de la jambe qui est en suspension, car elle va initier l’ascension du genou de la jambe opposée.
[image: Figure 1.2. Voir l’explication dans le texte.]
Figure 1.2 (a) Mouvement A1 ; (b) Mouvement A2 ; (c) Mouvement A3

Mouvement B
Le mouvement B (figure 1.3a, b et c) dépend des quadriceps pour permettre l’extension de la jambe, et des ischio-jambiers pour ramener la jambe vers le sol et la préparer à la phase d’impact (figure 1.3c). Lors de la réalisation de cette phase du mouvement, les quadriceps vont d’abord étendre la jambe, à partir de sa position dans le mouvement A, jusqu’à l’extension maximale possible, puis les muscles ischio-jambiers vont ramener énergiquement l’autre jambe et le pied vers le sol. Pendant la course, le muscle tibial antérieur entraîne une dorsiflexion de la cheville permettant ainsi au pied d’attaquer le sol par le talon dans une position appropriée. Cependant, lors de ce mouvement B, cette dorsiflexion ne doit pas être trop imoprtante pour que le pied se pose au plus près du point d’appui. Cela permet de diminuer l’impact sur le talon. En outre, comme la biomécanique du pied est moins sollicitée que durant la course, ce mouvement limite les blessures de l’avant-pied.
[image: Figure 1.3. Voir l’explication dans le texte.]
Figure 1.3 (a) Mouvement B1 ; (b) Mouvement B2 ; (c) Mouvement B3

Mouvement C
La dernière phase du cycle de la foulée est contrôlée principalement par les ischio-jambiers (figure 1.4a et b). Lorsque le pied entre en contact avec le sol, les ischio-jambiers continuent à se contracter pour tirer le pied vers le haut et en arrière sous le grand fessier, plutôt que de limiter l’extension de la jambe. Cela permet de débuter un nouveau cycle. Par conséquent, l’intérêt principal de cet exercice (figure 1.4b) est d’amener le pied vers le haut, directement sous les fesses ce qui permet de réduire la longueur de l’arc du mouvement et la durée de cette phase pour qu’une nouvelle foulée puisse commencer. Cet exercice doit être effectué rapidement de manière saccadée. Les bras se balancent rapidement, imitant le mouvement rapide des jambes et les mains montent un peu plus haut et doivent rester plus proche du corps que lors des mouvements A et B. Pour faciliter ce mouvement, le torse est légèrement penché en avant, un peu comme lors d’un sprint.
[image: Figure 1.4. Voir l’explication dans le texte.]
Figure 1.4 (a) Mouvement C1 ; (b) Mouvement C2


5. Conclusion
Même si les coureurs peuvent être guidés par leurs entraîneurs à adopter une certaine méthode de course, cette méthode est parfois difficile à maintenir lorsque le coureur s’épuise durant l’exercice. Lorsque c’est le cas, le coureur reviendra de lui-même à une manière de courir qui lui est plus naturelle et qui correspond mieux à la façon dont son corps fonctionne. Cette manière de courir n’est pas forcément toujours très élégante à regarder, ni même la plus efficace, mais elle est souvent inévitable lorsque la fatigue s’installe. Dans le chapitre suivant, nous allons étudier l’intérêt de la musculation pour limiter cette fatigue ainsi que d’autres méthodes pour qu’un coureur puisse tirer pleinement profit de son anatomie.



[image: ]
﻿Chapitre 2
Principes d’entraînement
L’amélioration de ses performances en course à pied repose sur plusieurs facteurs. Dans ce chapitre, nous allons examiner comment cette performance dépend à la fois des effets physiologiques de l’entraînement (production de lactate) et aussi d’un effet neurologique, inconscient qui est décrit comme la théorie du gouverneur central (TGC). Dans ce chapitre, nous évoquerons également les différents principes d’entraînement en examinant attentivement les bénéfices de chaque méthode sur les systèmes cardiovasculaire et cardiorespiratoire. Cela doit permettre, en retour, d’améliorer ses performances de course. Négliger ou maltraiter le système musculo-squelettique lors d’un entraînement inapproprié (typiquement une musculation insuffisante ou une course sur une distance trop courte à un rythme trop intense) ne permet pas de progresser. C’est pour cette raison que nous présentons les bonnes pratiques de chacune des méthodes et leurs inconvénients si elles sont mal réalisées. Même un entraînement correctement réalisé peut parfois accentuer des déséquilibres musculaires et des faiblesses anatomiques. Des exercices de musculation doivent donc, pour plusieurs raisons, faire partie d’un plan global pour augmenter ses performances.
1. Systèmes cardiovasculaire et cardiorespiratoire
Le système cardiovasculaire permet la circulation du sang et comprend le cœur, le sang et les vaisseaux sanguins (artères et veines). Pour faire simple, le cœur pompe le sang. Le sang est transporté, à partir du cœur, par les artères vers les muscles, les tissus et les organes, il est ensuite ramené au cœur par les veines (figure 2.1).
[image: Figure 2.1. Voir l’explication dans le texte.]
Figure 2.1 Circulation du sang dans les différentes chambres du cœur
Le système cardiorespiratoire est formé par le cœur et les poumons. L’air est inspiré, lors de la respiration, par la bouche et le nez. La contraction du diaphragme et d’autres muscles permet à l’air de pénétrer dans les poumons où l’oxygène contenu dans l’air va se mélanger au sang (figure 2.2) avant d’être ensuite pompé dans tout le corps.
[image: Figure 2.2. Voir l’explication dans le texte.]
Figure 2.2 Échanges gazeux au niveau des poumons
La figure 2.3 montre les muscles participant à la respiration.
[image: Figure 2.3. Voir l’explication dans le texte.]
Figure 2.3 Muscles participant à la respiration
L’interaction entre les deux systèmes fonctionne lorsque la pompe cardiaque redirige le sang vers les poumons via l’artère pulmonaire. Le sang est mélangé avec l’air (oxygène) qui a été inhalé.
Le sang oxygéné est ensuite ramené vers le cœur par les veines pulmonaires. Les artères partant du cœur transportent alors le sang et surtout les globules rouges enrichis en oxygène, vers les muscles du corps (figure 2.4) pour permettre l’exercice physique et dans notre exemple, la course à pied.
Comment les performances vont s’améliorer grâce à cette interaction entre les systèmes cardiovasculaire et cardiorespiratoire ? Pour simplifier, plus vos systèmes cardiovasculaire et cardiorespiratoire sont développés, plus votre corps va recevoir de sang. Un volume sanguin plus important signifie plus de globules rouges enrichis en oxygène, disponibles pour alimenter vos muscles et plus de plasma sanguin disponible pour faciliter la création d
[image: Figure 2.4. Voir l’explication dans le texte.]
Figure 2.4 Circulation sanguine à travers le cœur, les poumons et les muscles

2. Méthode classique pour faire progresser son entraînement
[image: Figure 2.5. Voir l’explication dans le texte.]
Figure 2.5 Étapes de la méthode de progression de l’entraînement
Entraînement de base ou phase d’adaptation (pousser)
Le modèle de Lydiard (poussée)



Entraînement au seuil lactique (élever)

Entraînement par intervalles (fractionné) et de la [image: ]O2max (tirer)
[image: Figure 2.6. Voir l’explication dans le texte.]
Figure 2.6 Consommation d’oxygène en fonction de l’intensité de l’exercice

Phases d’affûtage et course

Résultats de la méthode de progression de l’entraînement


3. La théorie du gouverneur central

4. Conseils de musculation
Résistance

Répétitions

Respiration

Programme


5. Conclusion
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