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SE SENTIR 
LIBRE 

S i vous croisez un jour pendant votre
running un coureur avec des chaus-
settes hautes, ne pensez pas qu’il
profite d’une pause entre deux mat-

ches de l’Euro de foot. Il n’est en effet pas
question de look mais de compression des
mollets. Mais dans quel but ? Car la compres-
sion dans la course à pied a ses adeptes et
ses détracteurs.

Tout d’abord, il existe des articles de com-
pression pour tout le corps. Des hauts, des

cuissards ou des manchettes qui ont pour
objectif d’améliorer le maintien muscu-

laire. Ensuite, il existe des chaussettes et des
manchons pour les mollets qui peuvent être
utilisés aussi bien pendant l’effort qu’en
phase de récupération.

À cause de la gravité, le sang descend dans
les jambes jusqu’aux pieds et lorsque ceux-ci
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æ Améliore le retour veineux
æ Diminue le risque de blessures
æ Facilite la récupération
æ Limite l’effet des impacts au sol

ON AIME

è Le prix
è L a fragilité de certains produits
è Pas utile à vitesse élevée
è Pas la solution miracle

ON N’AIME PAS

EN COLLABORATION AVEC

ils ne sont pourtant pas toujours utiles dans ce
cadre. De nombreuses études montrent les ef-
fets bénéfiques de la compression à faible in-
tensité (aux alentours de 7-8 km/h). Ce qui
n’est donc pas intéressant lorsque la vitesse
est recherchée. Sur les courses longues dis-
tances, les manchons de compression favori-
seront le maintien musculaire mais pas le re-
tour veineux qui se fait naturellement avec la
contraction des mollets et l’augmentation des
battements du cœur. La compression favorise
aussi la récupération et diminue le risque de
30 % comme le prouve une étude réalisée sur
1.200 sportifs.

Mais attention, l’efficacité des chaussettes
hautes de compression est meilleure si elles
sont portées pendant 3 ou 4 heures après l’ef-
fort. Cet accessoire est aussi très précieux
pour vos muscles s’il est porté pendant vos
longs déplacements en voiture ou en avion
aussi bien avant qu’après votre course.

Bref, la compression s’avère une aide inté-
ressante dans la pratique de la course à pied.
Même si vous pensez qu’il ne s’agit que d’un
effet placebo. L’important est de ne pas la
considérer comme une solution miracle.

Un dernier point important avant d’acheter
des chaussettes ou manchons de compres-
sion : demandez l’avis d’un professionnel tra-
vaillant en magasin pour avoir la bonne taille.
Vos mollets peuvent avoir un diamètre diffé-
rent, être entre deux tailles et surtout gonflent
pendant l’effort. Donc autant être bien guidé
dans son choix.

MFabien Chaliaud

rentrent en contact avec le sol, les veines sont
écrasées et le sang remonte vers les mollets.
Lorsque ces derniers se contractent, ils s’ap-
puient sur les veines et le sang est alors
chassé vers le cœur. En pressant sur la peau,
les muscles et les veines, la compression ac-
tive le retour veineux. Une action prouvée par
des nombreux tests scientifiques.

La compression agit aussi comme un sup-
port musculaire qui rend les muscles com-
pacts et forts. Elle limite les vibrations des im-
pacts au sol, ce qui réduit les oscillations mus-
culaires et améliore donc l’alignement des
fibres musculaires.

PLUS BÉNÉFIQUE
À FAIBLE ALLURE

Si l’on voit régulièrement sur les courses
des runners avec leurs manchons aux mollets,

La compression :
vraiment une solution miracle ?

NOS EXPLICATIONS SUR UNE PRATIQUE
QUI FAIT DÉBAT AU SEIN DES PELOTONS

La compression
a ses adeptes

et ses détracteurs. © D. R.

Avec une arrivée située en plein cœur de la ma-
jestueuse abbaye de Maredsous, la Transmolignée
fait elle aussi la part belle au patrimoine brassicole
local. Au menu pour les participants, un véritable
buffet-ravitaillement composé de boissons, de fruits
et d’un célèbre fromage affiné dans les caves de
l’abbaye.

Autre province, autre ambiance avec le Night Trail
de Frameries. Cette course festive, organisée par
l’ASBL Madres, en est déjà à sa septième édition. Au
programme, l’ascension des terrils borains de nuit
avec un ravitaillement en pékèts avalés dans une
ambiance disco. Cela se passe en mars. Mais si vous
avez laissé filer l’occasion, Madres organise une ses-
sion de rattrapage le 25 juin prochain avec la
deuxième édition de son Trail Gourmand. Un par-
cours convivial de 16 kilomètres à la découverte du
Bois de Colfontaine. La journée commence avec un
apéro et se poursuit avec une alternance de buffets
sucrés (tartes) et salés (fromages, charcuteries)
mettant à l’honneur les produits artisanaux de la
Ferme Gossuin.

D’autres épreuves devraient suivre. Nous vous
tiendrons au courant. Attention tout de même à ne
pas se laisser bercer par trop d’illusions. Qu’on
trempe les lèvres dans un breuvage alcoolisé en
cours d’effort, pourquoi pas ? Qu’on en boive même
quelques petites gorgées, okay. Mais il n’est pas
question d’en faire plus. L’alcool apporte de l’éner-
gie, certes, mais celle-ci n’est pas modulable en
fonction des besoins de l’organisme. Plus embêtant
encore : il déshydrate. Cela complique la tâche déjà
difficile pour l’organisme de se protéger d’une élé-
vation de température. L’alcool augmente le risque
de chute sur les parcours difficiles. Enfin, il fait qu’on
présume facilement de ses forces et, après quelques
minutes d’euphorie, on peut se retrouver complète-
ment à la ramasse et incapable de rallier l’arrivée.

Des dangers qui sont admirablement résumés par
William Shakespeare dans Macbeth : “L’alcool pro-
voque le désir mais éloigne la performance.”

MClaire De Groote

nifestement le même constat. Il y a quelques semai-
nes, de nombreux coureurs s’étaient ainsi donné
rendez-vous au cœur de la principauté de Liège
pour la première édition du Beer Lovers’Marathon
(faut-il traduire ?) où les seize postes de ravitaille-
ment proposaient des breuvages en provenance di-
recte des micro-brasseries des environs. Gérald
était l’un des instigateurs de l’événement. Son but ?
“Faire passer un excellent moment aux coureurs.”
Mais attention ! La bière se déguste à petites doses.
Le but reste tout de même de s’enivrer par l’effort.

Pas de se saouler !

L e 21 mai dernier se tenait, à Florenville,
la première édition du Trail des Trappis-
tes. L’organisation proposait cinq distan-
ces (18, 28, 39, 55 et 100 km) à la décou-

verte de la Gaume avec, à la clé, pour chacun des fi-
nishers, une trappiste bien fraîche à savourer. “En
tant qu’organisateur de plusieurs trails en Belgique,
nous savons bien que les traileurs aiment mélanger
leur activité sportive avec la découverte de produits
du terroir, notamment les bières”, explique François
Dutry, directeur de courses chez Sportevents.

D’autres que lui font ma-

Les courses gourmandes
LES COURSES-CONCEPTS SE MULTIPLIENT. PARMI ELLES, DE PLUS
EN PLUS D’ÉPREUVES OÙ L’ON MÊLE EFFORT ET GASTRONOMIE

Les courses où se
combinent plaisirs
gustatifs et efforts
physiques sont
de plus en plus
nombreuses. © D. R.

“L’ALCOOL PROVOQUE
LE DÉSIR MAIS ÉLOIGNE

LA PERFORMANCE”

Tous les trois mois, le magazine Zatopek fait
la démonstration qu’on peut parler de course
à pied de façon surprenante, instructive,

drôle et même émouvante quelquefois.
À découvrir absolument pour tous ceux
qui sont déjà coureur. Et tous ceux
qui ambitionnent de le devenir.

Les publicités pour les boissons alcoolisées
associent systématiquement alcool et
séduction. Mais cela ne date pas
d’aujourd’hui. Le mot alcool vient de l’arabe
al-kohl, qui désignait anciennement
l’antimoine pulvérisé avec lequel les femmes
se maquillaient.

LE SAVIEZ-VOUS ?


