
111 kilomètres; 8600 mè-
tres de montée. En baskets à la seule
force des mollets. C’est le défi complète-
ment fouquerelèverontprèsde400cou-
reurs samedi prochain lors de la sixième
édition du Trail Verbier - Saint-Bernard.
Près de 1000autres coureurs préféreront
les variantes«courtes»avec61et29kilo-
mètres. Un effort qui se comptera en di-
zaine d’heures (plus de 30 pour cer-
tains), et qui attire de plus en plus de
sportifs. Alors qu’on ne comptait que
deux trails en Valais il y a encore trois
ans, on dénombre cette année dix édi-
tions d’ici à la fin de l’été. Développée en
France depuis une dizaine d’années,
cettedisciplineconnaîtun immense suc-
cès.Mais est-ce bien raisonnable de faire
subir au corps de pareils efforts? Le doc-
teur Yan Eggel, médecin du sport à la
Cliniqueromande de réadaptation de
Sion, fait le point sur ce nouveau phéno-
mène de société.

Yan Eggel, quel regard porte le méde-
cin sur des distances comme 60, 80 ou
même au-delà de 100 kilomètres de
course à pied en montagne? Y a-t-il
une limite dangereuse?
Comme dans tout sport, le maître mot

reste la progressivité. Se lancer dans un
trail de 80 kilomètres en ne courant que
10 à 15 kilomètres de temps en temps se-
rait une folie. Mais avec une bonne pré-
paration, on peut difficilement parler
d’une limite physiologique à telle ou
telle distance. Tout dépend de la gestion
de l’effort.

Enchaîner montées et descentes sur
des courses qui dépassent souvent
dix heures, n’est-ce tout de même pas
un peu extrême?
C’estvrai, lesdescentesenparticulierpeu-

vent être traumatisantes pour lesmembres
inférieurs. En revanche, dupoint de vue de
la distance, il serait faux de vouloir compa-
rer ces trails avec des marathons. L’effort
n’est pas du tout le même, on change de
rythme et on court sur des terrains variés.
Les muscles et les articulations sont énor-
mémentsollicitésetcelapeutentraînerdes
lésions spécifiques. C’est pourquoi on pré-
conise encore plus que pour les autres
sportsd’enduranced’ajouterde lamuscula-
tiondesmembres inférieurspourdetelsef-
forts afin deprévenir ces blessures.

De «nouvelles blessures» sont-elles
apparues?
Pasforcémentencestermes.Onconstate

par contre une augmentation des lésions
dites de surcharge. C’est-à-dire que la
course elle-même ou les entraînements
quiprécèdent sontbeaucouptrop intensifs
par rapport au niveau du coureur. Pour un

sportif dit «normal», il faudrait au moins
une année d’entraînement progressif pour
être capable d’approcher une distance de
80 kilomètres dans de bonnes conditions.
A titre de comparaison, un tel effort est si-
milaire à la Patrouille desGlaciers, sans te-
nir compte des aspects traumatisants liés
aux impacts de la course à pied.

L’accessibilité de ce sport aurait-elle
comme facteur de faire oublier le dan-
ger? A contrario peut-être du ski-alpi-
nisme?
Ces deux sports subissent lamême évo-

lution mais il est vrai que le danger et la
difficulté sont peut-être moins percepti-
bles sur des trails. Or avec la fatigue, les
blessures liées à des chutes peuvent s’avé-
rergraves.Demême, le risqued’infection
ou de refroidissement augmente avec les
efforts de longue durée. Toutes les ques-
tionsparticulièresdegestionde l’hydrata-
tionetde l’alimentationdoiventaussiêtre
prises en compte sur ces distances.

Est-ce bien raisonnable d’aller à ce
point chercher des limites?

On ne peut pas faire de conclusion glo-
bale, çadépenddechaquepersonne.L’in-
térêt de ces longues distances est qu’elles
peuvent se parcourir à une intensité rela-
tivement basse sans forcément chercher
la performance.Ce qui explique le plus le
succès de ces courses, c’est à mon sens le
plaisir d’être dans la nature. On sait aussi
qu’à haute dose, l’activité sportive engen-
dre la sécrétion d’endorphines qui don-
nent une sensation de plaisir. C’est peut-
être un élément d’explication.

Le trail reste une activité très récente.
A-t-on vraiment du recul sur les consé-
quences pour la santé?
Effectivement, on ne sait encore pas

grand-chosesur leseffetsà longtermesur
l’organisme. Est-ce que cela favorisera
l’arthrose? Est-ce qu’au contraire le déve-
loppement de la forcemusculaire engen-
dréeparcesefforts intensesempêchera la
dégradation des articulations? Nous ne
pouvons à ce stade que formuler des hy-
pothèses mais cela restera de toute façon
individuel.Surdepareilsefforts, il est très
difficile d’établir des règles.£ JULIEN WICKY

«Le trail, ça doit se gérer»
EFFORT Les courses sur de longues distances en montagne se multiplient et profi-

tent d’un grand élan populaire. Mais attention à la mauvaise préparation.

SANTÉ

Depuis trois à
quatre ans, chaque région
tente de se profiler pour obte-
nir son trail. Cette année, Nen-
daz et Crans-Montana s’ajou-
tent à un calendrier déjà bien
rempli avec des parcours de
plusieurs distances au choix.
De quoi séduire les nouveaux
venus de la discipline comme
les plus aguerris.

A Crans-Montana, on reprend
même un des principes de la cé-
lèbre épreuve de ski-alpinisme,
laPatrouilledesGlaciers,pour la
transposer sur le Trail des Pa-
trouilleurs, une course de 15, 25
ou 45 kilomètres qui devra se
courir par équipe de deux ou
trois sur les hauts de la station.
A Nendaz, deux distances de

30 et 65 kilomètres feront dé-

couvrir le fond du vallon. Dany
Vaquin, président du comité
d’organisation, estime qu’il s’agit
aujourd’hui d’une évidence d’or-
ganiser cette course.
«C’est à lamode et c’est un super

moyen pour vendre une région. A
titre personnel j’adore ce fond de
vallée et cela nous permettra de le
faire partager. A terme, si cela
fonctionne,onpourramêmeimagi-

ner en faire un itinéraire à part en-
tière que des randonneurs pour-
ront réaliser sur deux ou trois
jours.»

Trouver une logique
Le tracé de la course passe en

effet par de nombreux refuges
et autres restaurants d’altitude.
Et Dany Vaquin de se défendre
d’avoir simplement cherché à

cumuler dénivelé et kilomètres.
«Il y a une vraie logique et pour
cette première édition. Par ail-
leurs,nousmaximiserons la sécuri-
té pour pouvoir avoir une vued’en-
semble sur le parcours.»
Adeuxmoisde l’échéance,quel-

que 110 participants étaient déjà
inscrits. «Dont énormément de
jeunes de la station», se réjouit en-
core l’organisateur.£ JULIEN WICKY

DU CÔTÉ DES ORGANISATEURS

Un bon moyen de faire découvrir une région

=UN TRAIL?

U n trail, qu’est-ce que
c’est? Le principe

reste d’évoluer sur des
sentiers, dans la nature,
sur des distances plus ou
moins longues en
enchaînant des difficultés
de montées et de
descentes. S’il n’y a pas
de distance minimale, la
moyenne se situe autour
de 35 kilomètres. Au-delà
de 80, on utilise le terme
d’ultra-trail.

A la différence de
célèbres courses de

montagne comme Sierre-
Zinal, d’apparence
semblables, le trail se
différencie par le principe
de semi-autonomie.
Les ravitaillements sont
passablement espacés et
il est obligatoire pour le
coureur d’avoir sur lui une
réserve suffisante. Raison
pour laquelle il n’est pas
rare de voir les coureurs
de trails équipés de petits
sacs à dos. Un
équipement adéquat lié
aux changements
météorologiques est très
souvent obligatoire.

L a plus célèbre de ces
courses reste l’Ultra-

Trail du Mont-Blanc, né en
2003. Une course longue
de 168 kilomètres qui
traverse trois pays et
passe en Valais
notamment par Champex.
Devant l’affluence, un
système de sélection a dû
être mis en place. Presque
la totalité des autres trails
permettent de récolter des
points pour s’inscrire à
l’Ultra-Trail du Mont-Blanc.
A condition d’être encore
tiré au sort.
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Plus de
dix trails en
Valais cet été

Des courses
très longues
qui séduisent

Mise en
garde contre
l’excès

Le trail Verbier - Saint-Bernard (ici au passage de l’hospice) fait figure de pionnier en Valais. La sixième édition aura lieu samedi prochain. BITTEL/A

l«Onmanque
encore de recul
sur ce phénomène
et ses effets sur
l’organisme.»

DR YAN EGGEL
MÉDECIN DU SPORT
À LA CLINIQUE ROMANDE
DE RÉADAPTATION DE SION
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