
Devenir un bon traileur : conseils et astuces pour exceller sur les sentiers 

Le trail running est un sport passionnant qui combine la course à pied et la nature. Si vous êtes 

intéressé par le trail et que vous souhaitez améliorer vos performances, il est important de suivre 

certaines étapes clés et de vous préparer de manière adéquate. Dans cet article, nous partagerons 

quelques conseils et astuces pour vous aider à devenir un bon traileur. 

Conseils pour devenir un bon traileur 

1. Commencez par de petites distances et progressez progressivement 

Si vous débutez dans le trail running, il est essentiel de commencer par des distances adaptées à 

votre niveau de condition physique. Ne vous lancez pas immédiatement dans des courses ultra-

marathons. Commencez par des distances plus courtes, comme des trails de 10 km ou 20 km, et 

augmentez progressivement la distance au fur et à mesure de votre progression. 

2. Entraînez-vous sur différents terrains 

Le trail running se déroule généralement sur des terrains variés tels que les sentiers de montagne, les 

chemins forestiers, les sentiers rocailleux, etc. Pour devenir un bon traileur, il est important de vous 

entraîner sur différents types de terrains afin de développer vos compétences en matière de stabilité, 

d'équilibre et de technique de course. 

3. Renforcez votre corps 

Le trail running exige une bonne force et une bonne stabilité musculaire. Intégrez des exercices de 

renforcement dans votre programme d'entraînement, en mettant l'accent sur les muscles des 

jambes, des hanches, du tronc et des chevilles. Le renforcement musculaire aidera à prévenir les 

blessures et à améliorer vos performances sur les sentiers. 

4. Travaillez votre endurance 

Le trail running est une activité qui nécessite une bonne endurance. Entraînez-vous régulièrement 

pour améliorer votre capacité cardio-respiratoire. Intégrez des séances d'entraînement d'endurance, 

comme des sorties longues à faible intensité, pour augmenter votre capacité à maintenir un rythme 

sur de longues distances. 

5. Préparez-vous mentalement 

Le trail running peut être un défi mental. Préparez-vous mentalement en vous fixant des objectifs 

clairs, en vous motivant et en développant des stratégies pour faire face à la fatigue et aux moments 

difficiles pendant les courses. La pratique de la méditation ou de la visualisation peut également être 

utile pour renforcer votre concentration et votre résilience mentale. 

Conclusion 

Devenir un bon traileur demande du temps, de la pratique et de la persévérance. Suivez ces conseils 

et astuces, et n'oubliez pas de profiter de chaque sortie sur les sentiers. Le trail running est un moyen 

fantastique de rester en forme, de découvrir de nouveaux paysages et de relever des défis 

personnels. Alors, chaussez vos chaussures de trail, préparez-vous et lancez-vous dans cette aventure 

passionnante ! 

 


