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Courir en côtes constitue une forme d’entraînement riche et variée, peu traumatisante sur le plan articulaire.
À quoi ça sert ?

1. Travailler l’attitude de course et l’efficacité de la foulée.
2. Effectuer un renforcement musculaire spécifique sur les membres inférieurs.
3. Développer la filière aérobie, c'est-à-dire les capacités cardiovasculaires.
Oui, c’est difficile et fatiguant et  d’ailleurs on trouve toujours un bon prétexte pour ne pas le faire ! Et pourtant, avaler quelques côtes à l’entraînement, c’est la certitude d’être beaucoup plus performant sur le plat.
 Explications :                                                                                                                            Les idées aussi fausses que reçues ont souvent la dent dure. Ainsi, on a longtemps cru que la course en côtes était réservée à ceux qui avaient l’intention de participer à un trail avec gros dénivelé ou une course de montagne. C’est tout simplement archi-faux : courir en montée permet de muscler mollets et cuisses et donc, par ricochet, d’avoir une foulée beaucoup plus performante sur le plat, quelle que soit sa distance de référence. Un chiffre devrait vous convaincre de l’utilité et des bienfaits de cet exercice : courir une montée de 100 m demande autant d’efforts et apporte autant de bénéfices à l’organisme qu’un kilomètre sur le plat.                                                                         

La course en côte est un excellent moyen de tonifier les muscles de nos jambes, et ce en courant à allure moindre et donc moins traumatisante que celle du plat. En premier lieu, ce sont vos mollets et vos cuisses que vous allez renforcer sans oublier les fessiers et la ceinture abdominale. Et de manière bien plus efficace que si vous vous infligiez des séances de musculation en salle. Votre muscle cardiaque va aussi tirer des bénéfices de cet exercice car vous allez également augmenter votre résistance et votre endurance.
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Comment s’entraîner en côte :

Règle essentielle : être progressif (tant sur le plan de la pente mais aussi sur la durée de la séance. N’oubliez pas que vous allez solliciter des muscles qui ne sont pas habitués à ce genre d’effort).
• Faire un bon échauffement sur le plat ou attaquer le 1er quart d’heure le plus lentement possible.

• Bien choisir son outil de torture. La pente doit avoir un dénivelé suffisamment important pour un travail efficace mais pas trop car sur un dénivelé supérieur à 8%, on s’explosera dès les premières foulées. Gardons à l’esprit que c’est le musculaire qui est priorisé par rapport au cardiovasculaire et que  la pente doit nous permettre de conserver une amplitude maximale de foulée optimale. Votre technique de course sur une pente trop raide sera altérée et les effets seront improductifs. 
• Se concentrer sur sa technique de course : regardez loin devant vous sans fixer vos pieds, attitude de course redressée, épaules ouvertes, bombez le torse et non penchée vers l’avant, relâchement du haut du corps sans crispation. Ne croisez pas vos bras sur la poitrine, servez vous en en les gardant parallèles et amplifiez le mouvement de balancier qui rythmera votre foulée (on tire sur ses bras et ça monte tout seul comme dirait un entraîneur que je connais bien).
• Au niveau des appuis, la poussée doit être complète et plutôt sur la plante des pieds. Naturellement, lorsque vous abordez une montée, vous allez avoir tendance et envie de courir sur la pointe des pieds. Mais dans cette posture, même s’il elle donne l’illusion d’être moins fatigante, la contraction musculaire au niveau des mollets sera beaucoup plus intense et vous risquez une inflammation des releveurs. Il est donc conseillé de monter la côte en déroulant au maximum le pied au sol.

• Diminuez votre vitesse de déplacement pour faire face à l’emballement de la fréquence cardiaque. Votre Fc ne doit pas dépasser 85% de votre FCM
• Récupérer entre chaque effort, en descendant au trot, sur une durée supérieure au temps d’effort en montée. Contrôler votre fréquence cardiaque, elle doit redescendre sans atteindre un niveau trop bas (120 130 bpm).
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Séances types :

Séance courte                                                                                                                    (Volume de travail total compris entre 1000 et 2000m)
• 10 x 100m – avec une récupération deux fois supérieure au temps d’effort.
• Pyramide : 3x50m / 3x100m / 3x150m / 3x100m / 3x50m – avec une récupération deux fois supérieure au temps d’effort.
• 5 x 30 sec / 20 sec / 10 sec – avec une récupération de 1 minute / 45 sec / 25 sec. 

Séance longue

(Volume de travail total compris entre 4000 et 5000m)                                                       Choisir une pente assez longue (environ 1km) , pente à 5 ou 6%                                                    Pendant l’ascension, on ne doit pas rechercher la vitesse mais l’endurance. Il faut donc veiller à monter à son rythme, même s’il vous semble très lent, et à parfaitement contrôler sa respiration pour ne pas arriver « explosé » en haut. Rappelez-vous que si, sur route ou piste, vous pouvez atteindre 95% de votre fréquence cardiaque maximale, en côte, vous ne devez pas dépasser les 85%. Le but est de renforcer vos muscles, pas de les tétaniser ! Récupérer en descendant en travaillant l’amplitude de la foulée au petit trot. Exercice à faire progressivement, commencer par deux allers retours et au fil des séances, augmentez.
La récup

Les temps de récupération sont en général imposés par le retour au point de départ. Parfois un peu trop supérieur au temps d'effort. La solution consiste alors à courir sur une pente assez longue  qui va permettre d'enchaîner plusieurs sections d’effort sans revenir au point de départ. Les durées de vos récupérations doivent vous permettre d'effectuer la répétition suivante comme pour un travail de VMA classique sur le plat.
 Conclusion

Ce type d’entraînement peut s’effectuer tout au long de l’année. La fréquence idéale étant deux séances de côtes par mois. Si vous voulez passer à la vitesse supérieure parce vous préparez par exemple une course dans laquelle il y aura des passages en montée, n’oubliez jamais d’observer au moins deux journées de repos entre chaque séance de côtes ou 1 jour si vous enchaînez sur une séance de plat. Enfin, avant une compétition, mieux vaut s’abstenir de courir en montée durant toute la semaine précédant l’épreuve.
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