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Dans la famille des courses nature la pcssibilité d'épreuves est presque infinie en terrn*s de

distance ou de déniveié" Si la course en montaqne se ca*tonne en principe à des distances

inférieures à 2CIkm, le irail peut quant à lui se pcursuivre sur des dtstances atlant jusq*'à plus

de 30CIkm.

subti e et certains organisateurs profitant
aussi quelquefois de l'appellation trail, plus

porteuse, pour gonfler les pelotons
En tout cas, de notre po nt de vue nous
partirons du fait que la course en montagne
concerne les courses de molns de 20 km
(dénlvelé de 500 à 2000 m) et que e trail
concerne es courses au delà de 20 km que

que soit le dénivelé (le trail pouvant bien
évidemment se dérouler en p aine)

Aux premlers ab,ords, i parait presque
évident que la course en montagne, plus
courte et intense peut être d'un grand inté-
rêt pour la pratique du traildont es efforts
sont p us longs; un peu à l'image du '10 000 m

par rapport au marathon

Comme cela a été présenté dans 'artic e
sur les caractéristiques de la course en

montagne, les facteurs déterminants de
la performance sont: a pu ssance aéroble
et la capacité à maintenlr un niveau é el'é
oe cel e-ci, la puissa^ce e: +-d.'è'--'
de'o'ce -rscr a'e er ro-r'e : -:;5
tance d- r-scle aL' 'ortes cc' .'à -. )'s
excentriques et des habi etés techn cles
en descentes

Le trail, quant à lu requieri Cava'rage
d'endurance aeroo.e aa > à '-'c: et à

'esista^ce mtsc- a,'e :c -r a-;-: ces 'ac-
teurs lnnportants de la performance quelle
que soit a distance

ll est évldent que p us es drstances s'al-
longent, plus Je rôle de la puissance aérobie
diminue dans a performance fina e, mais
pour des trai s courts (où l'intensité est

souvent proche de 80 %VOr,",), il est clair
que les qualités requ ses se rapprochent
fortement de celles de la course en mon-
tagne De plus, malgré l'augmentation des

distances, les progrès faits sur des inten-
sltés élevées se répercuteront en cascade

sur toutes es intensités inférieures que
représente e trai Et même si l'intérêt
de la course en montagne diminue mal-
gré tout, pour le trail ongue distance on

remarque cependant que dans la majo-
rité ces courses les prem ers kilomètres
se courent à une intensité moyenne bi-on

supérieure à la moyenne de la course De

bonnes capacités sur des intensités élevées
permettent donc de m elr enca,sser ces

départs "rapides"

Par aiLleurs, être capab e de passer a vi

tesse supérieure à un moment donné de a

couTSe permet souvent de fa re la différence

et pource a i faut être capab e d'a ervite

Le rravai sur des ntens tés é evées comme
e ccurse en montagne est éga ement un

' r' ------ ^ ^e- cette roLtne-y= u:- !.>5q u |-

C; orq et r-.venlr à des fondamentaux

=- ' .-a- c ,s ologioue .nais a-ssi a-
- . È. - -.ec" q-e Les lorgues disrarces
a térant souvent es qualités de pied et de

fou ée, a ors que la course en montagne
en demandant beaucoup cela peut-être un

con moyen de retrouver un peu de qualité

En descente, le développement d'habi-
Letés motrices à haute vitesse nécessair-^s

en course en montagne sera forcément
un atout pour des descentes qui seront
moins rapides en trail Si vous êtes capable
de descendre vite techniquement sur du

court, vous aurez forcément les habiletés
pour descendre moins vite sur du long.

La course nature existe de manière infor
me e depuis très longtemps mals ia codi-
fication des disciplines est beaucoup p us

récente La course en montagne a com
mencé à vraiment se structurer part r du
milieu du XX'siècle ; le trail quant à u est

une d sc pline beaucoup plus jeune dans
sa structuration On se rend même compte
que descourses histor ques, comme Sierre-
Zina ou le marathon du Vignemale qui
étarent, malgré leur distance, c assées dans
la catégorie "Course en montagne" ii y
a peu, sont parfois aujourd'hui c assées
sur le format trail La limite étant parfois

,-i



résister musculairement sur des efforts de
iongue durée

D'autre part, la couTSe en rnontagne pro_
pose des formats en montée sèche qui
peuvent être pour le coureur de trail un
excellent moyen de travailler proche du
seuil anaérobie en montée Et sans les trau_
matismes de ia descente, ceia permet de
récupérer rapidement et ainsi d,enchainer
fac ment sur la suite de son programme
d'e rainement.

Enfin la course en nnontagne, intense,
et donc de résistance à la douleur déve_
loppe des quaiités mentales qui seront très
utiles C'est également l'occasion de mieux
connaitre les sensations qur correspondent
aux intensités de course élevées et ainsi
peut-être améliorer la gestion de I,effort

maines Et on voit bien pourquoi, même si
ce n'est pas systématique, les coureurs de
montagne adaptant leur entrarnement sur
l'aspect endurance et volume se révèlent
souvent de redoutables coureurs de trail

Dans l'au sens même si les apports du
trail pour ourse en montagne paraissent
moins évidents et assurément moins im_

'entrainement qu,en_
oir un effet bénéfique
course en montagne.
s distances plus lon-

gues à un monnent donné de la saison
permet d'acquérir une bonne base de
foncier et ainsi par la suite se focaliser sur

point faible pour certains coureurs vouiant
pratiquer ia course en montaqne Le trarl

moyen de poser des bases solides avant
une saison de course en montaqne et ainsr
mieux l'encaisser

permettre des gains de force musculaire
en endurance qui seront rntéressants dans
l'expression du maintien de la puissance
indispensable en course en montagne. Lac
cumulation des kilomètres et des dénivelés

De plus, afin de lim jter les impacts de la

course à pied sur l'organisme, le coureur
de trail se penchera plus facilement vers
des sports dits "portés" comme ie vélo ou
éventuellement le ski de fond ou de ran_
donnée, ce qui est souvent moins le cas des
coureurs en montagne, plus athlétiques, Or
l'utilité de ces sports est très intéressant en
termes de force et de puissance, y compris
pour des distances plus courtes, et d,autant
plus pour les coureurs habitants en piaine
Au niveau technique, même si cela n,est
pas généralisé, on rencontre dans certains
trails des passages plus engagés en termes
de pente ou de technicité permettant éga-
lement de progresser dans sa techniquetu
son en9a9ement
Enfin au niveau de la qestion de l,effort,
bien que l'intensité du trail soit moindre
par rapport à ceile de la course en mon_
tagne, la gestion des moments ,,forts,, et
des moments "faibles" et la maitrise de
ces passa9es pourront permettre de mieux
appréhender les difficultés de l,effort en
course en montagne

La course en montagne et le trail, deux
disciplines de la même famille, souvent
complémentaires en termes de format de
course peuvent se révéler également très
complémentaire dans bien des domaines
de l'entrainement. Ce n'est donc pas si un
hasard si beaucoup de coureurs passent de
l'une à l'autre régulièrement et se servent
de l'une pour progresser dans l,autre I
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