Étirements et mise en forme (coureurs)

Le contenu de cette page est offert par le Coin des Coureurs®

Nul ne dira le contraire – la course est un sport exigeant, et plus vous courez (distance et fréquence), plus les efforts à faire sont importants. La façon de courir devient par conséquent le moyen permettant de réduire au minimum la quantité d’énergie dépensée. Apprendre à courir de façon détendue rend cette activité plus agréable et moins exigeante pour le corps. En portant attention aux sept points ci–dessous, vous éviterez de lutter contre vous–même et augmenterez considérablement votre efficacité au moment de courir.

Posture

· Corps droit, tête, épaules et hanches alignées avec les pieds afin d’aller facilement vers l’avant sans comprimer les poumons. 

· Épaules et visage détendus, et bouche partiellement ouverte. 

Respiration

· Pour une meilleure détente et un plus grand contrôle, utilisez la respiration rythmique par le ventre à partir du diaphragme pour bien remplir vos poumons plutôt que de respirer par la poitrine. 

Hanches et poitrine

· Quand vous courez, gardez les hanches vers l’avant afin qu’elles soient en ligne avec votre poitrine. 

Changement de jambe et foulée

· Laissez vos jambes choisir naturellement leur foulée afin de rester détendu. 

· Gardez les pieds près du sol afin d’accélérer le changement de jambe au besoin. 

· Laisser vos genoux guider votre foulée vous permet de courir adéquatement et de vous concentrer sur la bonne poussée. 

Pas et poussée

· Même si la façon de courir est propre à chacun, essayez de déterminer à quel moment l’action réflexe de votre pas et votre poussée se font (action simultanée). 

· Essayez d’accélérer pour déterminer la meilleure combinaison – longueur de la foulée et moment de la poussée à partir de la cheville, qui va vers l’avant. 

Oreilles et yeux

· Écoutez le son de vos pieds qui percutent le sol. 

· Essayez ensuite de courir le plus silencieusement possible en vous faisant léger quand vous foulez le sol, ce qui améliorera votre changement de jambe et la façon dont vous courez. 

· Regardez la route devant vous et remarquez l’horizon qui rebondit quand vous courez. 

· Essayez de courir avec le moins de bonds possible en effleurant le sol pour que votre style soit plus efficace. 

Mains et bras

· Pour être le plus détendu possible, joignez le pouce et le majeur. 

· Gardez les poignets détendus, la paume des mains vers le bas quand vous courez. 

· Ne serrez pas les poings quand vous courez (test du craquelin : courez avec un sachet de craquelins dans les mains – aucun ne doit être écrasé à la fin du parcours !). 

· Gardez les bras fléchis à un angle de 90 degrés par rapport à la cage thoracique, ce qui améliore l’efficacité cardiovasculaire. 

· Les bras doivent se balancer vers l’avant et NON de gauche à droite. 

· Rythmez les mouvements de vos bras et sans secousses. 

Étirements

Il faut s’étirer pour la simple et bonne raison que la souplesse assure une plus grande rapidité. Moins de souplesse limite l’amplitude des mouvements et, finalement, raccourcit la foulée. À moins qu’un changement de jambe rapide compense une foulée plus courte, vous courrez moins vite. Les étirements sont également importants pour conserver l’amplitude des mouvements de jambes, de chevilles, de genoux et de hanche. De plus, la souplesse est désormais considérée comme partie intégrante d’une bonne forme physique et complète l’entraînement aérobie et l’entraînement en force.

Comme il est préférable de s’étirer quand les muscles sont réchauffés, vous pouvez ajouter des étirements à votre période de réchauffement ou de récupération (voir conseils ci–dessous). Les exercices d’étirement ciblent habituellement des muscles et des parties du corps en particulier, comme les mollets, les ischio–jambiers, les quadriceps, les hanches, le fessier et la bandelette ilio–tibiale. Un manuel ou une vidéocassette d’entraînement est la meilleure façon d’apprendre les bonnes techniques.

Les clés de l’étirement :

· Restez détendu. 

· Allez–y lentement sans donner de coup. 

· Étirez le muscle jusqu’au point où vous ressentez une tension (si vous ressentez de la douleur, vous vous blessez !). 

· Pendant que vous maintenez l’étirement, la tension devrait commencer à diminuer (si ce n’est pas le cas, poussez un peu moins loin). 

· Maintenez l’étirement, puis répétez le processus lentement en ajoutant un peu plus de tension (remarque : la tension est le point où les muscles et les tendons s’adaptent à l’étirement). 

· Respirez naturellement – ne retenez pas votre souffle. 

· Ne vous préoccupez pas de l’amplitude de l’étirement. 

L’objectif du réchauffement est de préparer le corps à l’exercice. La meilleure façon de réchauffer le corps consiste à adopter un rythme très lent (marche, marche rapide, jogging lent) pendant les premières minutes de la course. Dès que vous commencez à transpirer, vous êtes prêt à commencer l’entraînement.

L’objectif de la récupération est d’aider le corps à se détendre après l’exercice. Diminuer graduellement l’intensité de l’exercice aide la respiration et la circulation sanguine tout en diminuant les effets secondaires attribuables à l’arrêt trop rapide après un exercice intense. Comme dans le cas du réchauffement, vous faites la même activité mais de façon beaucoup plus détendue (jogging lent, puis marche). Règle générale, plus la séance d’entraînement est longue, plus la période de récupération doit l’être (moyenne de 5 à 10 minutes).
