ENTRAINEMENT

Cantrairement a ce
gue 'on pourrait
penser, courir ne se
limite pas a aligner
des foulées jusgu'a
en perdre haleine.

Il convient aussi,
pour progressen,
d'entrainer votre
corps a faire preuve
| de coordination, de
réactivité et de
dynamisme. En un
rmot, il faut savoir
faire des gammes.
B (Rl POCREAUX

,

Kamel Khireddine est entraineur au
Nanterre Athletic Club, un club de région
parisienne spécialisé en course a pied. « On
parle de gammes ou d'éducatifs, précise-t-il
d'emblée. Le terme “éducatifs prouve bien que
lon cherche a éduguer, techniguement,

le coureur : il s'agit d'améliorer sa foulée sur
le plan technigue. Lobjectif est d'atteindre

une bonne efficience, terme gui combine
efficacité et économie d'énergie. » Méme si
chaque coureur posséde sa propre technique,
qu'il ne faut pas forcément chercher & totalement
transformer, les recherches biomécaniques ont
montré qu'une technigue de base permettait
de courir plus efficacement. A noter également
que « les éducalifs, ou gammes, sont aussi un
excellent moyen, avant l'effort, d'échauffer
ses divers groupes musculaires. »

Voici quatre exercices de base, illustrés par Kamel

REPETEZ VOS GAM

lui-méme, & effectuer deux ou trois fois en
avangant sur une trentaine de meétres, et a
répéter aussi souvent que possible.
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& iller les ischios-fambier
muscles de l'amiére de |a cuisse, ndlr] et fe
dynamisme, I3 encore, du pied. Cest un bon
exercice pour faire prendre conscience du rile
essentiel du pied, pointe Kamel. Dans la course,
tout part de lul, puisque ¢ 'est lui gui est en
contact avec le sol. Ce travail de proprioception
est donc important. » || doit respecter quelgues
régles. N'hésitez pas, par exemple, a vous
pencher légérement en avant pour éviter de
cambrer le dos, Aidez-vous avec les bras et
insistez bien sur la poussée verticale lorsque
volre pied est en contact avec le sol
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LES MONTEES

DE GENOUX

Les genoux doivent, en alternance, bien
s'engager vers 'avant, avec une poussée
compléte de la jambe arriére, Une jambe qui
doit fléchir le moins possible au contact aver
le sol. « If s'agit en effet de rravailler
le dynamisme du pied et de la cheville, les
muscles élévateurs de la cuisse, et de réduire
la phase d'amortissement au contact avec
le sol, décrypte Kamel Khireddine. il faur donc
éviter d'attaquer le sol avec le talon ou trop
nettement avec la pointe du pied, ce qui
freinerait fe geste. » Inutile de chercher 4 lever
les genoux trés haut : monter les cuisses
a 'horizontale suffit. En revanche, veillez
4 garder le buste droit, et 4 ne surtout pas
pencher les épaules en arriére, ce qui
provoquerait une cambrure du dos, Enfin,
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pensez a bien vous aider avec les bras
lcomme lorsque vous courez), en les gardant

dans I'axe du déplacement.

AVANCEES

JAMBES TENDUES

Cet exercice est d'autant plus important
qu'il reprend et travaille une donnée de base
de la foulée :
« Faire avancer le bassin, et donc le centre de
gravité, au-dessus de I'appui lorsque nous
courons », précise le coach.
Le principe : le corps, penché en arriére,
les jambes tendues se croisant en ciseaux,
avancez en allant chercher un appui loin
devant vous, et en vous propulsant vers
I'avant a chaque pas. Les jambes restent
tendues du début 4 la fin de l'exercice. « Clest

aussi un moyen d'améliorer son gainage »
(voir pages 64-65), rappelle Kamel Khireddine.

h Le bon vieil exercice des années-collége
a encore de beaux jours devant lui,
Excellent pour la coordination entre membres
inférieurs et membres supérieurs, « if permet
aussi d'échauffer correctement les muscles
adducteurs et abducteurs situés en haut des
cuisses, détaille I'entraineur du NAC. If échauffe
également les chevilles » Les pas chassés
doivent s'effectuer en aller-retour afin de
travailler, sur le méme plan, jambes droite et
gauche. Vous pouvez également vous autoriser
a croiser les bras au méme rythme que celui
de vos pas, ce qui vous aidera & améliorer
votre coordination... I
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