Compte-rendu du week-end avec Vincent Delebarre

Samedi 17 et dimanche 18 mai 2014 à Macôt
Tous les conseils de ce compte-rendu sont les retours d’expériences de notre intervenant sur de nombreux trails et ultra-trails en compétition. Ce sont ses vérités qui ont le mérite d’être concrètes et qui peuvent permettre à chacun d’entre nous de tester et éventuellement adopter certains conseils, pas forcément pour faire de l’ultra mais au moins pour progresser et augmenter encore son plaisir.

1. Entraînement

· Régularité

· Progressivité : ne pas augmenter les volumes trop rapidement.

· Adapté à l’objectif, un 10 km ne se prépare pas comme un ultra.

· L’entraînement n’est pas seulement physique, il est important de tout tester : alimentation, boisson, matériel et de ne pas introduire une nouveauté pendant une course.

· On a souvent tendance à s’entraîner trop vite. Lorsque l’on fait une séance longue pour accumuler du volume, il est préférable de la faire « lentement ».

· Il est bien de faire des blocs d’entraînement (du type de ce week-end avec 4 séances) suivi d’un temps de récupération pour assimiler le bloc.

2. Descente

· Sol chaud : faire comme si le sol était brûlant lorsque la descente est technique afin de faire de petits appuis brefs.

· Déhanchement : cela consiste à se déhancher pour plus de fluidité et moins de chocs. Le résultat est que l’on coure avec les pieds qui se posent presque dans l’axe du corps sur une même ligne. Ceci est à faire lors des descentes roulantes non techniques.

· Prendre des indices proches (devant ses pieds, 3 sec) et loin (20 m, 1 sec) en levant les yeux de temps en temps (distances et temps approximatifs).

· Pour progresser, on peut faire des séances de descente rapide (sur 1 min) en terrain connu ou inconnu.

· Descendre en pas chassés (pointes vers l’avant) pour changer lorsque la descente est longue.

3. Montée

· Tendre le genou en posant le talon pour ne pas monter sur la pointe des pieds, ce qui soulage les mollets.

· Dans des montées raides, monter les pieds en travers (en crabe) pour moins solliciter les mollets.

· Courir quand c’est facile de courir, marcher n’est pas une perte de temps, cela permet de maintenir un rythme cardiaque plus bas pour mieux repartir et améliorer son temps au final.

· Changer de rythme permet de solliciter des groupes musculaires différents.

4. Alimentation

· 2-3 jours avant une course longue, faire des stocks de glucides (pas que des pâtes !), il n’est pas forcément utile de manger plus. Vu que l’on baisse le volume d’entraînement, on va moins consommer donc plus stocker.

· La dernière collation avant la course doit reposer sur des aliments habituels sans surcharger les doses (plutôt un peu moins que d’habitude). L’écart en temps dépend de la longueur de la course : pour un 10 km, il faut avoir digéré, pour un ultra, on peut manger juste avant de partir.

· En course, la consommation de gels n’est pas obligatoire, on peut trouver des choses qui conviennent dans des aliments types fruits secs.

· Pour des courses longues, se donner des indications horaires pour boire et manger et faire en sorte que cela devienne automatique en le faisant à l’entraînement.

5. Micro sieste

· Utilisée en ultra (mais possible à la maison ou sur la pause de midi !), se mettre dans un coin calme pour ne pas être déranger, utiliser une musique de réveil qui lorsqu’on l’entendra, nous donnera le signal du départ. Il faut se préparer en se disant que lorsque l’on entend la musique, on sait où l’on est et pourquoi on est là.

6. Mental

· Accepter le coup de moins bien pendant une course. Apprendre à le reconnaître le plus tôt possible (baisse de vigilance (on se prend les racines)…) pour faire en sorte qu’il dure le moins longtemps possible. Ne pas lutter inutilement, laisser passer ce moment en gérant au mieux. S’alimenter, utiliser les points énergétiques : le pouce sur l’index ou serrer la partie entre le pouce et l’index avec l’autre main.

Penser à des « images » heureuses  de notre vie (de course ou non) pour essayer de faire passer ce coup de moins bien.
7. Sophrologie

8. Bâtons

· L'utilisation des bâtons permet de réduire l'effort sur les jambes
30% (appui du haut du corps) sur les coudes et avant bras, à la montée :
utilisation en alternance jambe D bâton G et vice versa, le coude et l'avant
bras sont uniquement sollicités. A la descente : appuis complémentaires
, cela nécessite de l'habitude (donc entraînement), à utiliser en pentes raides.
Utilisation possible aussi en pas courant : alterner 2 pas courant 1 appui
bâton alterné et vice versa (plus compliqué)
9. Gestion du départ

· Préparer ses affaires de courses 2-3 jours à l'avance afin de s'éviter le mauvais stress.

· Penser à boire avant le départ (eau, boisson d’attente)

