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Une pratique traumatisante...
Pourquoi s'astreindre à courir sur un tapis, enfermé dans une salle,

quand le soleil brille et que l'air pur et la nature uous appellent?

Surtout quand on sait que cette pratique peut être traumatisante

pour le coureur « Un tapis ua davantage affecter L'organisme du

coureur, nous explique Jose Marajo, finaliste des Jeux olympiques

de Moscou (1980) sur 800 rn et 1500 m, et coach sportif à Mon

Stade L'impact ua tout d'abord être plus dur, contrairement à

ce que ion peut penser, ma/s surtout, ie tapis présente de fortes
vibrations Ces uibrations sont particulièrement traumatisantes pour

les articulations », ajoute-t-il De plus, La pratique sur tapis impose

de rester à L'intérieur « On respire moins bien à l'intérieur et on ua

davantage transpirer, cela ua ajouter du stress a l'organisme »,

précise L'ancien détenteur du record de France de 800 m

...mais qui offre de uéritables auantages
Malgré tout, courir sur tapis peut être une stratégie gagnante dans

plusieurs cas « Tout d'abord, le tapis est accessible dans une salle, pas

besoin de sortir de chegsoi, expliquê José Marajo On éuite le froid, le

lient, la pluie C'est pratique » La course sur tapis possède également

une forte ualeur pédagogique et sécuritaire d'après notre coach

« Quand on court sur un tapis, on peut sauoir au dixieme de km/h près

à combien on court. On ua donc pouuoir respecter des gones ete uitesse

que ce soit pour les personnes cardiaques qui doiuent pouuoir faire un

effort sans se mettre en danger, ou pour le marathonien professionnel
qui doit effectuer une séance à une uitesse spécifique C'est également

tres pratique pour faire des tests, comme des tests VM A par exemple

(uoir encadré) On ua pouuoir établir des conditions standards qui ne

seront pas perturbées par le uent, la pluie ou la température »
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Ecuelles séances doit-on réaliser sur tapis ?
« Tout dépend du coureur, répond José Marajo Tout d'abord, il faut

savoir qu'on ne peut pas remplacer complètement la pratique a

l'extérieur avec [e tapis La course à pied est synonyme d'éuasion,

d'espace et de liberté Si on n'aime pas courir dehors, c'est qu'on

n'aime pas courir tout court Je pense que dans ce cas, il est

préférable de changer de sport » Notre coach explique cependant

que Le tapis peut être un uéntable complément pour le coureur

* Lorsque les conditions climatiques sont dures, on peut s'autoriser

une séance à l'intérieur De même, si certains jours uotre emploi du

temps ne uous permet pas de sortir longtemps, le tapis est un bon

substitut Quoiqu'il en soit je préconise de pnuilégier les séances

plutôt courtes sur tapis auec des uanations d'allures, du fractionne

Tout d'abord cor les séances courtes permettront de limiter les

traumatismes liés aux uîbrations, mais surtout parce que te tapis

permettra de respecter a ta Lettre les vitesses préconisées dans le

plan d'entraînement On conseruera alors les footings et les sorties

longues pour l'extérieur »

Stuel tapis dois-je acheter ?
Il existe sur le marché différents types de tapis pour différents

budgets Les « petits tapis » que l'on peut se procurer pour quèlques

centaines d'euros seront tout aussi justes que leurs grands frères à

plusieurs milliers d'euros Maîs ils auront une durée de iiie plus courte

d'après Jose Marajo « Ils uibreront plus et auront des moteurs moins

puissants On sera donc limité en termes de uitesse et on subira

dauantage de traumatismes Les tapis « chers » sont plus larges, plus

grands, donc plus stables Ils sont également plus puissants, plus

sécuritaires et plus agréables pour le coureur »


