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Conseils aux
coureurs a pied

Dr Jacques Turblin

L'arrivée du «jogging» est a l'origine du
succes populaire des cross et des courses
sur route. Le médecin du sport ne peut
donc méconnaitre les exigences tant
physiologiques que techniques liées a la
course de fond.

Un trés grand nombre de coureurs a pied le
consultent pour des problemes de trauma-
tologie et ces derniers sont le plus souvent
la conséquence de microtraumatismes liés,
en général, a des troubles morphologiques,
mais aussi consécutifs a des erreurs tech-
niques et a des fautes d’entrainement.
Pour comprendre et bien soigner ces bles-
sures, pour éviter leur récidive, mais aussi
pour permettre aux consultants de pro-
gresser et ce, quel que soit leur niveau, le
médecin du sport doit se comporter en
médecin de terrain, plus méme, en sportif
actif!

Le niveau de performance du coureur est
secondaire, pour le médecin du sport, car
les exigences de la course de fond sont les
mémes pour tous. Certes, les motivations
sont variables mais, en général, passion-
nés comme ils le sont, tous ont pour princi-
pal objectif de donner le meilleur d’eux-
mémes. Seul le «volume» ou la durée de
I’entrainement varie en fonction des possi-
bilités de chacun. Bien s(r, il existe un rap-
port logique entre le volume d’entraine-
ment et la performance. Il est certain qu’un
coureur de fond qui ne peut courir que
5 heures par semaine (60 km en moyenne)
a peu de chances de faire moins de 2 h 20’
au marathon (record du monde 2 h 08’13"
par Alberto Salazar). S’il réalise moins de
3 h, il aura tout de méme remporté une
grande victoire sur lui-méme. Par contre,
un coureur qui peut parcourir 200 a 250 km
par semaine et qui ne franchit pas la limite
des 2 h 20’ commet sGrement des erreurs:
il s’entraine mal! Le volume d’entrainement
est donc important pour le coureur de
fond, mais sa qualité I’est plus encore. Ré-
volus les temps ou il fallait «bouffer» des

kilomeétres pour devenir un bon coureur de
fond. La preuve, aujourd’hui, en est don-
née par les coureurs de demi-fond, qui
réussissent brillamment dans le grand fond
aprés quelques mois seulement de prépa-
ration.

Moi-méme, ancien coureur de demi-fond
de niveau interrégional, j'ai repris le «foo-
ting» a I’ége de 39 ans, dans le seul but
d’améliorer ma condition physique. Or, la
méme année, je lisais le «Manuel physiolo-
gique de I'exercice musculaire», d"Astrand
(la bible du physiologiste...) et «Le grand
fond a style libre», de Serge Cottereau,
coureur de fond trés expérimenté. Si ce
dernier ouvrage m’a appris tous les «tuyaux»
indispensables au coureur a pied, |'autre
m’a permis de bien analyser les mécanis-
mes d’action des différents types de fibres
musculaires et de programmer, ainsi, un
entrainement «scientifique». J’ai ainsi
choisi de travailler d’abord I’endurance,
qualité fondamentale, mais aussi la résis-
tance et la vitesse, pour donner aux mus-
cles un maximum de possibilités énergéti-
ques. Aprés 16 mois de préparation sur la
base d'un volume relativement modeste —

Al

6 heures par semaine, soit 70 km — je réali-
sais moins de 3 h a un premier marathon,
et moins de 2 h 40’ I'année suivante. Mais,
trés motivé au plan scientifique, ma princi-
pale satisfaction fut de constater que la
plupart des champions s’entrainaient éga-
lement selon cette méthode. C'était le cas,
en particulier, de Fernand Kolbeck, qui
I’avait mise au point empiriquement, avec
I’aide de son entraineur Robert Scheller.
Preuve de l'intelligence du sportif de haut
niveau qu’il était, et de |'efficacité du cou-
ple «sportif-entraineur». Robert Scheller
m’écrivait, récemment, ce qui suit: «ll
n’existait aucun document sur le mara-
thon, il y a une dizaine d'années, et il nous
a fallu un long cheminement pour arriver
aux 3 grands principes reconnus scientifi-
gquement aujourd’hui:

1. Parcourir un nombre important de kilo-
metres a |I’entrainement, en évitant tou-
tefois la saturation

2. Boire de I'eau glucosée légerement sa-
lée en compétition (ce qui, disait-on a
I’époque, «coupait» les jambes...)

3. Pratiquer un entrainement fractionné
court, du type «20 fois 200 métres».»
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Aujourd’hui, en restant trés pratique, que
peut conseiller le médecin aux coureurs de
fond, en fonction de leur niveau?

Premier cas

Il s’agit d'un néophyte ou d’un ancien
sportif qui désire faire de longues distan-
ces. Apres un examen général, en insistant
sur I'examen morphologique, qui éliminera
toute contre-indication, je lui propose:

— de courir au moins 3 fois par semaine
s'il désire progresser

— de ne courir que sur gazon ou sur terre
battue

— de faire de 10 a 15 minutes de gymnas-
tique d’assouplissement lors de chaque
séance d’entrainement, et ceci aprés
15 minutes de footing d’échauffement

— d'apprendre a bien courir: le «jogging»,
course sautillante a 8 km/h, doit étre
banni, étant en fait traumatisant pour la
colonne lombo-sacrée et les membres
inférieurs. Morphologiquement et sur le
plan biodynamique, I'homme est fait
pour marcher a 8 km/h et pour courir a
plus grande vitesse (10 a 12 km/h), en
allongeant la foulée, bras fléchis, tronc
et épaules trés souples

— de courir ainsi en endurance (en équili-
bre d’oxygéne), en alternant course et
marche au début, puis en allongeant
progressivement les distances de cour-
ses, et ceci durant au moins 6 mois,
afin d"acquérir un bon capital endurance

— de terminer chaque séance par 3 ou
4 accélérations sur 50 a 100 m

— d’observer, enfin, un certain nombre de
régles hygiéno-diététiques, en insistant
sur:
— la nécessité de boire beaucoup et

d’atteindre un poids de forme au bé-
néfice d'une alimentation équilibrée

— de courir le plus dévétu possible, afin
d’éviter une déshydratation accélé-
rée

— de porter des sous-vétements de
coton

— de choisir une paire de chaussures
confortables, sachant que les plus
co(iteuses ne sont pas nécessaire-
ment les meilleures pour la morpho-
logie du pied. (La pointure sera supé-
rieure d'un numéro a la pointure
habituelle, car le pied gonfle aprés
30 a 45 minutes de course), ne pas
trop serrer les lacets.

Deuxiéme cas

Il s"agit d"un coureur qui a déja un certain
capital endurance, et qui désire courir son
premier marathon dans 3 mois... Je lui
conseille d’inclure, dans son entrainement
hebdomadaire:

— une séance de résistance sous forme de
fractionné sur piste ou sur chemin jalon-
né: il s'agit d'une répétition de courses
rapides sur des distances plus ou moins
courtes (de 200 a 1000 m), entrecou-
pées d'une pause plus ou moins longue
a la marche. Ce genre de séances per-
met également d’acquérir le sens du
train, notion capitale au marathon. En
effet, celui qui vaut 3 h (ce qui corres-
pond a une vitesse moyenne de 14 km/h)
sabotera son temps final s’il effectue la
premiére moitié de la distance trop len-
tement (13 km/h) ou trop rapidement
(15 km/h) car, en grand fond, I'exces de
vitesse ne pardonne pas et le temps
perdu ne se rattrape pas... |l vaut mieux
y penser!

— une séance d’endurance active: footing
rapide d’une durée de 30 a 45 minutes,
mais plutét plus que moins

10

- unelongue séance d’endurance de base:
footing relativement lent d’au moins
2 heures, propre a habituer I'organisme
aux différents changements de métabo-
lismes énergétiques. Cette séance se
fera sur la route, sur un circuit préétabli,
dans le but de «s’entrainer a boire»
aussi (boisson énergétique) toutes les
30 minutes environ

— de courir occasionnellement la distance
du marathon

Troisieme cas

Il s"agit d’un marathonien de haut niveau
qui connait, cela va de soi, ce qui précede.
Face a lui, le réle du médecin se borne a
tester sa forme, a surveiller sa préparation
biologique, a agir éventuellement dans le
domaine psychologique.

Avec l'accord de son entraineur, j'insiste-
rais sur les deux notions suivantes, relati-
vement récentes:

— celle des cycles hebdomadaires d’en-
trainement progressifs et dégressifs, en
fonction de la préparation a la compéti-
tion

— celle de récupération: il faut, aux plans
biologique et mental, au moins deux
mois pour récupérer d'un marathon.

Conclusion

Méme si l'intervention du médecin du
sport peut étre trés bénéfique, de par les
conseils qu’il peut donner aux coureurs de
fond, aux néophytes en particulier, il faut
aussi qu'il sache rester modeste. C’est,
avec |'aide de son entraineur, au coureur
lui-méme, qui se connait bien, d’établir son
propre programme d’entrainement, un en-
trainement qui doit étre personnalisé.

«C’est en soi-méme qu’un sportif porte la
recette de son évolution. Ceux qui sont a
ses cOtés pour |‘aider ou le conseiller
seront souvent plus utiles si leur action
repose plus sur I"amour et le partage que
sur la connaissance scientifique». W
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