Le myo cross max, pour étre plus «fort» en trail

Le trail est, dans son entra”’nement, une discipline encore tres jeune. Bien souvent d!ailleurs on y
transfere par prudence les notions apprises en course " pied (VMA, travail au seuil...). Mais quand
la prudence est partout le courage nlest nul part et on slaperesoit Pnalement que cette pratique
dZvoile aussi de nombreuses pistes inexploitZes, notamment dans les secteurs de la prZparation
physique. En effet, on oublie que la fatigue musculaire ressentie dans les sentiers est tres
spZcibPque (nos muscles tZtanisent bien souvent ~ cause dlune succession de montZes et de
descentes). Pour sly prZparer, nous vous proposons une nouvelle mZthode, plut™t ludique, le
Cmyo cross maxE, un mZlange de renforcement musculaire et de travail de course en interval
training.

Mais quel est I'intérét du renforcement musculaire pour le trail ?

L'amZlioration du coZt du dZplacement, et donc du rendement ZnergZtique est un des intZrsts
fondamentaux du renforcement musculaire. Selon Guillaume MILLET (chercheur et coureur d!Ultra
trail expZrimentZ2), la rZalisation d'une partie d!un entra’nement en renforcement musculaire
permet aux coureurs de montagne de diminuer le temps de contact au sol et diminue ainsi la
consommation d'oxygene "~ une vitesse donnZe. L'entra’nement de la force n'aurait donc pas
seulement des effets sur les muscles mais aussi sur le systeme nerveux qui les commande.

Un autre intZret majeur du renforcement musculaire est aussi de prZvenir des blessures gr¥%oce
notamment au rZZquilibrage musculaire des cuisses (ischios-jambiers et quadriceps). Nous
pensons, nous, que llintZrst est non seulement dlintZgrer des habitudes au corps en le stimulant
davantage, mais aussi de crZer de la nouveautZ qui permet parfois de sortir de la routine des
entra’nements longs et parfois extZnuants pour llorganisme.

Le «myo cross max», c’est quoi ?

Clest en fait un travail qui combine un renforcement musculaire isomZtrique et de llinterval training
soit en c™tes courtes soit en VMA courte. Cette mZthode d!abord expZrimentZe dans le cadre
d!une prZparation musculaire au Grand Raid ~ La RZunion nous sert aujourd!hui ~ prZparer des
athlstes de haut niveau comme Thomas Lorblanchet, Manu Gault ou Raymond Fontaine, qui la
pratiquent une fois par semaine. La catZgorie visZe est plut™t llendurance de force, clest " dire la
capacitZ du coureur ~ pouvoir maintenir un certain pourcentage de sa force maximale (exercice
isomZtrique) suivie dlune accZlZration soutenue mais pas trop longue (infZrieure ~ 2!).

Intéréts du renforcement du travail combiné « isométrie-concentrique»

LlisomZtrie est facile ~ comprendre. En effet, les muscles se contractent mais les leviers ne
bougent pas et les points dlinsertion sont bxes. On peut ainsi tenir la position plus ou moins
longtemps (isomZtrie partielle ou totale), et tendre vers une CtZtanie musculaireEavec ou sans
charge. La position la plus connue pour les coureurs est la Cchaise sans dossierE, le dos au mur,
les jambes formant un angle de 90;.
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Dlapres Schmidtbleicher (1985) on dZveloppe en situation isomZtrique 10 ~ 15% de force
supplZmentaire en comparaison par rapport au concentrique. Cette forme de travail est donc



intZressante pour apprendre aux coureurs "~ dZpasser leur maximum rZalisZ en concentrique.
Duchateau (1981) constate que llentra’nement isomZtrique dZveloppe prZfZrentiellement la force
des Pbres rapides, alors que l'entra’nement dynamique n!agit que sur les bPbres lentes.

Ce type de contraction permet en fait de parvenir ~ llactivation maximale des muscles gr¥%.ce ~ la
fatigue cumulZe et sans charges lourdes. Selon G. COMETTI (1989), combinZe avec dlautres
formes de travail, cette mZthode devient tres intZressante et sans danger comme on peut parfois
le lire sa et I” sur des forums de course " pied. Si on encha’ne un exercice concentrique ou un
exercice pliomZtrique (notion de prZfatigue) immZdiatement aprss ce type d!effort, on agit donc sur
un muscle en pleine activation. Dans ce cas on est szr de travailler sur des Pbres musculaires qui
fonctionnent au maximum des mZcanismes nerveux. Tres intZressant lorsque Ilon sait qu'en trail
on sollicite fortement les muscles des jambes de manisre intensive et parfois totale.

De l'utile au nécessaire

Avec la profusion des trails, et aussi la maniere dont on le pratique, il est ~ notre avis essentiel
dlintZgrer une sZance de renforcement musculaire toutes les semaines, voir tous les 15 jours. Il en
va de la prZservation de son capital articulaire, tendineux et musculaire Pour celles et ceux qui ne
peuvent pas pratiquer la traditionnelle sZance de prZparation physique gZnZrale (PPG) par faute
de temps, cette mZthode permet en fait de concilier le travail musculaire et le travail de qualitZ de
course. On peut donc la pratiquer toute l'lannZe avec des pZriodes plus ou moins intensives en
jouant sur la charge de travail (temps tenu en isomZtrie, nombres de rZpZtitions en courant et
nombre de sZries).

Des exemples de progression en myo cross max selon les niveaux
Phase 1:la chaise (travail quadriceps) + Phase 2: accZIZration en VMA ou en c™te
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Myo cross max en VMA(en distance)

(possibilité de couper le volume de travail en 2 séries)
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Myo cross max en c™t@srze)

C™te de 5" 10% (non technique)
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Cette mZthode mixte, nous llespZrons, peut vous faire rZRZchir sur les possibilitZs qui vous sont
offertes dans le trail quant " la mise en place de sZances dlentra’nement utiles et ludiques.
Actuellement le matZriel et les matZriaux Zvoluent fortement dans cette discipline, mais ce nlest
pas trop encore le cas dans son approche de llentra’nement. Il faut donc nous creuser un peu les
mZninges, expZrimenter et Zchanger sur ce sujet, pour qu'elle devienne ce qulelle est rZellement,
clest ~ dire une pratique crZative et innovante. Clest donc dZsormais ~ votre tour de vous tester en
myo cross max et ouvrir la bo’te " idZes.
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Encart

Avantages de I'isométrie

- facile ” mettre en oeuvre

- permet de travailler des positions difbciles

- permet de dZvelopper 10% de tension supplZmentaire

- permet d'activer les muscles de fason maximale gr¥%o.ce " la fatigue

Inconvénients de I'isométrie

- ne peut pas etre utilisZe longtemps
- dZfavorable " la coordination

- diminue la vitesse de contraction

D’autres positions possibles en isométrie

LlefbcacitZ de llentra’nement isomZtrique dZpend de la position de travail. Le gain de force est en
effet localisZ " la position adoptZe au cours de llentra’nement. Nous pouvons donc jouer non
seulement sur les groupes musculaires (devant ou derrisre les cuisses) mais aussi sur des angles
de travail plus ou moins difbciles ~ tenir.



Sollicitation des quadriceps (talons decollés sur la photo 2)
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Sollicitation des ischi_os jambiers
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Fin de I'encart




