ET ALORS ?

En Framce, une personme sur trois est em surpoids.
Chez les trailers, le ratio tombe & wne personne
sur dix. Quel que soit le nombre de kiles en trap,
la pratique du trail n'est pas contre-indiguée... a
condition toutefols de prendre certaines précautions.
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le milieu du trail. Les tendances anorexiques sont davan-

tage un sujek dinquidtude que les kiles en trop. « Lindice
de masse corporelle (IMC) a &t Studié sur quelques trails courts
et ultr@s, en 2009 et 2012 =, indique pourtant Guillaume Millet,
professaur de physiologie du spert 3 Luniversité de Saint-Eti-
enre. « LTMC moyen constaté Stait de 22-23, donc dans la norme
(ndlr : le surpoids est d&fini & partir dun IMC de 25). On con-
sicdine que 10 % 3 15 % de trailers sont en surpoids... mais ce
rast pas un probléme pour courr si on especte une certaine
progressivite #, rappelle Guillaume Millst, tout &n sachant que
lz terme ne fait pas partie du wocabulaire des trailers. Bt les
« gros @ nSchappent pas 3 la gke @ on se met 3 la course, au
trail, avant tout par jeu, par défi & tant pis si ga fait mal

Ta1l et surpoids  La question rencentre peu d"écho dans

On se mek au t@il d%abord par défi. Fred, 80 kiles pour 1m&s,
aprés wingt ans sans sport @ « dattaqué » doucement afin de
« nettoyer la barrique =, tout en courant, dans le mois de sa
reprise, un semi-marathon et la SaintExpress. Une périostite de
fatigue a néanmains calmé les andeurs de e jeuns wekéran et
I'a fait rewenir & un rythme dentrainement et une alimentation
plus adaptés : suppression des apdros, repas plus l&gers mais de
bonme qualité. Mahuel, anden footballeur, 98 kg pour 1 m &5 au
moment de 53 reprise en trail, stinscrivait surun 14 km et D+ 1
&00 métres aprés un petit mois de préparation. Sept maois plus
tand, et « sans se freiner sur la nourriture, =il a perdu 9 kilos et
coury, fin mars, ke Trail des Gitadelles (73 km, [+ 3600 m). Tous
le reconnaissent : Cobjectif sportif est un sacré déclencheur !
Dautamt plus sl fait réver. « Un copain entraineur ma mis au
d&fi de courir FUTMB. Depuis petit, je révais des cimes, mais
Fetais trop lourd. Alors quand je me suis mis en téte de courir
IUTMB, cest devenu la motivation principale pour perdre du
poids =, raconte 5téphare Chassignol, atias Bicshew®, qui perd
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jusqu'a 50 kg pour réaliser cet ebjectif. Un an et 30 kg en mains
aprés, il court le Raidlight trail trophy, pour lequel il nlest pas du
tout préparé, mais qui i donne le virus. ILenchaine les courses,
et pas des petites — la Milmil's, le marathon du mont Blanc, la
CCC et, enfin, en 2009, IUTME. « Chaque annés, j& me réirschs,
ke but &tant d'arriver & le courir en entier. »

Premigre régle : le candiofréquencemétra. Toutes las personnes
&n surpoids ne sont évidemment pas des Bicshow, qui a fait de
ses cing derniéres années une recherche obsessionnelle du bon
compromis pondéral. Surtout, on peut se poser la question des
risques pris & wouloir aller trop wite 2 quid du risque de blessures,
plus &k on le sait, en montagne pour les coureurs lourds,
airsi que le fisque cardiaque. Jean-Clavde Banfi, coach sportif de
trailers de haut miveau, le mppelle en substance @ « IL et impéra-
tif de connaftre les fréquences candiaques sur lesquelles on peut
&wvoluer. C'ast un repére objectif et un garde-fou : awec un car-
diofréquencemétre, on sait ol on va et ol on re doit pas alker ».
En montagre, ke travail doit, dans un premier temps, se Hmiter 3
la montés, insiste lentraineur des Saisies @ « Yous redescendez
an woiture ol vous prenez le télésidge. Bt si wous nfavez pas le
chioix, abordez la descente sans courir, & avec des batons. Caux-
ci permettent de trowwer de bons appuis au sol et favorisent
f&quilibre, e qui est rassurant quand on st en surpeids. = En
camplément de la course, alternez les sorties avec un spart porté
(wéla, natation, avimon...) afin de délester les articulations. Une
autre mamigre d abarder la trail pour un débutant en surpoids est
de commencer par... la marche nomdique. Particui#fremant ap-
précide des femmes, elle constituerait un bien meilkur prélude,
% Le rythme est plus soutern qu'en manche classique, on évolue
4 6-7 kmyh pendant 1 h 30, sur des terrgins plus ou mains wal-
lonés =, explique Renawd Jaillardon, coach athlé santé FRA.
Résultat z la dépense Energétique est jusqud 40 % plis ékewie
quen manche classique ! Un début pour accompagner la perte de
poids. Et si on tient absolument 3 courr, on atterme marche ot
« trot =, en fractionnés de 30-307, sur chemirs. Au fur et § me-
sure, on augmerte et le temps de « course » et la durée de la
séance. Dans tous les cas, il ne faut pas croire que la course 3
pied seule fait maigrir. Elle modifie a silhouetts, cest certain.
Mais il en faudra davantage chez les personnes qui ont plus de
dix kilos 3 perdre, notamment passer en revue toute Lalimenta-
tion. 5i la motivation de courir est bien présents, s9ly a un ob-
jectif sportif derrigre 3 pratique, ce nen sera que plus facile.

“Nu de lamigne, httprfbicshowsport.blogs pot.fr

AVEC CE GENRE
DE TEXTILE LISHT
VOUS ALLEZ GAGNER
200 GRAMMES !

.. AH OUI MAIS MOI JE
CHERCHE A PERDRE
20 KILOS...

Amorti et stabilité sont les critdres priortaires en cas de surpoids. IL
faut aussi choisir ses chaussures en fonction de sa foulée @ umiverselle,
pronatrice ou supinatrice. Une personne en surpoids aura une tendance
plus marquée & la pronation de fatigue (affaissement plus grand de (3
wolte plantaire). 51 le pied n'est pas suffisamment scutenu, il peut ¥
awoir compensation sur dautres arfioulations @ genoux, chevilles.. En
cas de doute sur la marphologie plantaine, il est préférable de consulter
un podologue, qui prescrira Ssentusdlement des semellas,




