TRAINING

FACTEUR DE FORME DURABLE...

La forme sportive est une chimére : nous courons
tous aprés cet etat de grdce : lewpression la
plus aboutie de nos capacites fonctionnelles. La
construire, la garder, la laisser filer pour mieux la
retrouver demain... Cela suppose des dispositifs
et des strategies gui orgamisent nos solutions
d'entrainement et conditionment le moyen de
charge, [intensite et la pariodicité. Mais cette quéte
est sans issue si Fon se focalise seulement sur le
geste spécifigue de la course & pied et son aspect
energetique, car la santé globale se trouve alors
fragibisee. Pour durer en Trail, le corps doit &tre
capable de se préserver des petits dommages hés aux
hyper-contraintes propres a wne activite d'extréme
endurance @ il se trouve gue nous disposons dun
outil efficace pour mous aider & construire un corps
fort et résistant, c'est Uentrainement croisa. Une
activité qui peut nous apporter un surplus de force,
de gainage, de puissance et de coordination et nous
aider @ acquérir et & conserver durablement ume
forme sportive optimale.
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dactivités. Airsi, lorsquiun coureur remplace une partie

de son entrainement en course par de la musoulation, du
wélo, de la natation ou du ski de fond, il fait du cross-rain-
ing =, (IMSEP, forum des entraineurs). Au-deld de la récupéra-
tion active et de la pré-fatigue, c'est la contribution active au
progrés de I"athléte en termes de fore, de puissance, de vitesse
et dendurance et de coordination qui est visée, « Un progamme
type est basé sur trois sfances par semaine de course & pied
et des séances dentrainement croisé en wilo etfou natation.
Lobjectif est déconomiser Uorganisme en remplagant les kilo-
mékres de course d pied par dautres heures de travail. La régle
de base &tant : pas de sfance de course & pied sans intercaler
au moins un jour de repos ou dentrainement croisd = (Uriver-
sité de FURMAN, USA). Atention, il sagit bien de remplacer la
course par autre chose, et non pas dajouter le cross-traiming
d lentrainement exisant, sous peine dobtenir des wolumes
dpuisants et improductifs.

Le # cross-training » consiste 3 mixer différents types

Est-ce que o marche ?

Awant dentrer dans le débat, une mise au point st nécessaire,
car les partisars de fentrainement exclusivement spédfique sont
encare nombreus, Leur théorie est simple @ plus on consacra du
temps au geste specifique, plus on progresse | Cest wrai, logique,
et cela se werifie pour toutes les activités humaines, clest en
fongeant quion devient .. vous connaissez | Mais pourtant, ab-
sepvons d'autres exemples dars le monde du sport, comme &n
triathlon et en @i par exemple, sports qui comptent par défimi-

“L’entrainement croisé
apporte une contribution
en terme de force, de
vitesse, d’endurance et
de coordination.”

....E BROS PROBLEME
AVEC LES ENTRAINEMENTS
CROISES, C'EST QLE JE
N'Al PLUS LE TEMPS DE

COURIR...




