2022

LES HABITUDES DES TRAILEURS

L

INTERNATIONAL
TRAIL RUNNING
ASSOCIATION

www.itra.run



O1 LES HABITUDES DES TRAILEURS
INTRODUCTION

Aprés deux années trés perturbées, la vie reprend son cours et les événements de Trail Running ont

redémarré dans la plupart des pays. Notre communauté peut enfin se retrouver et profiter pleinement
du sport que nous aimons tous.

En tant qu'association a but non lucratif représentant le Trail Running dans le monde entier, I'un des
objectifs de I'l'TRA est de fournir a tous les acteurs du Trail des informations pertinentes sur notre
discipline.

Avec cette enquéte mondiale, nous avons essayé d'en savoir plus sur nos traileurs, leurs comportements
et leurs habitudes lors des entrainements et des courses. Les résultats sont synthétisés ci-dessous.

Nous aimerions remercier tous les participants d’avoir répondu a cette enquéte. Nous espérons que vous
trouverez les résultats de I'enquéte intéressants. Si vous souhaitez que nous réalisions des enquétes sur
d'autres sujets a lI'avenir, n'hésitez pas a nous le faire savoir.

ONE TRAIL, ONE HEART.
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02 L’ECHANTILLON
COUREURS L’AGE

2,0%

65+
36-36,53% MOINS DE 35

COUREURS PAYS
9514 104

GENRES

o~ 35-45

37,1%

46 - 55

\

18%

HOMMES FEMMES

7801 1713 QTRA



03 LES PREMICES
PREMIERE EXPERIENCE EN COURSE A PIED

Votre premiére expérience était?

COURSE SUR ROUTE 63,9%
TRAIL _ 20,0%
PISTE D'ATHLETISME 51%
CROSS l 3,2%
TRIATHLON 1,9%

AUTRE - 5,9%

L’AGE DE DEPART

A quel age avez-vous commencé le trail?

AVANT 18
18-20
21-25
26-30
31-35
36-40
41 - 45
46 - 50
51-55
56 - 60

60+

. 1,0%

0,4%

3,3%

3,2%

6,8%

8,5%

8,3%

12,1%

15,7%

21,5%

19,2%
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03 LES PREMICES
LES MOTIVATIONS

Qu’est-ce qui vous motive le plus a faire du trail?*

Arréter de fumer 1,0%
Perdre du poids _ 15,8%
Rencontrer des amis 24,8%
Se reconnecter avec son corps _ 28,1%
Prendre un bol d’air frais 31,6%
Se détendre _ 39,5%
Se préparer pour une course 46,9%
Se sentir en harmonie avec la nature _ 56,0%
Découvrir de nouveaux lieux 64,5%

Garder la forme physique 68,5%

* 1l s'agissait d'une question a choix multiples et chaque coureur pouvait choisir plusieurs réponses.
Les pourcentages indiqués représentent les choix des 9.514 personnes qui ont répondu.
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04 L’EQUIPEMENT EN TRAIL

LES BASKETS

Quelles marques de baskets de trail utilisez-vous?*

SKECHERS
UNDER ARMOUR
ICEBUG
QUECHUA
RAIDLIGHT

ARC TERYX
SALMING
TECNICA

TOPO ATHLETIC
SCARPA

ON RUNNING
MERREL
COLUMBIA
SCOTT

DYNAFIT

* Il s'agissait d'une question a choix multiples et chaque coureur pouvait choisir plusieurs réponses.
Les pourcentages indiqués représentent les choix des 9.514 personnes qui ont répondu.

0,6%
l 0,6%
0,6%
I 0,9%
0,9%
 1.0%
1.2%

EVADICT

THE NORTH FACE
MIZUNO

KAILAS

ADIDAS TERREX
INOVS8

NEW BALANCE
BROOKS

NIKE

SAUCONY
ASICS

LA SPORTIVA
AUTRE

HOKA
SALOMON

- 3,1%

3,6%

B

6,4%

7,9%

8,6%

9,4%

10,6%
11,0%
12,6%
15,2%
15,3%

21,8%

35,3%
36,6%
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04 L’EQUIPEMENT EN TRAIL

LES BASKETS PAR AN

Combien de baskets de trail utilisez-vous par an?

o 0 »p W N =

7+
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04 L’EQUIPEMENT EN TRAIL

TEXTILE

Quelle marque(s) de textile utilisez-vous pour le trail?*

TECNICA

0,5% LA SPORTIVA 5,2%
MERREL | 0,7% pyNariT [ 54%
LAFUMA | 0,8% NEW BALANCE 5,4%
satewa | 11% couveia [ 64%
AUTRE 1.1% OFFER BY RACES 7,5%
kaiLas ] 1.2% ApiDAs TERREX [ 7.7%
ON RUNNING 1.3% UNDER ARMOUR 7,8%
puma ] 15% rADLIGHT [ 28%
MILLET 1,7% EVADICT 10,0%
SAUCONY l 1,7% QUECHUA _ 10,3%
SCOTT 2,0% THE NORTH FACE 11,8%
Brooks [ 21% asics [ 120%
ARC'TERYX 2,8% COMPRESSPORT 16,3%
HokA [ z9% nke [ 215%
MIZUNO 3,3% SALOMON 42,1%
inovs [ 42%

* 1l s'agissait d'une question a choix multiples et chaque coureur pouvait choisir plusieurs réponses.
Les pourcentages indiqués représentent les choix des 9.514 personnes qui ont répondu.
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04 L’EQUIPEMENT EN TRAIL

MONTRE CONNECTEE LE BUDGET ANNUEL POUR L’EQUIPEMENT EN TRAIL
Quelle marque(s) de montre connectée utilisez-vous?* Quel est votre budget annuel pour votre équipement en trail?
GOOGLE CONNECT | 0,1% 0€-100€ 8,5%
HONOR ‘ 0,1% 100€ - 200€ _ 14,7%
REALME  0,1% 200€ - 400€ 36,9%
FITBIT | 0,4% so0€-600c [ 150%
SAMSUNG | 0,4% 600€ - 800€ 10,5%
XIAOMI | 0,8% 800€ - 1000€ - 6,6%
HUAWEI | 1,6% 1000€+ 4,8%
Aamazrt ] 1.8%
APPLE 2,7%
POLAR . 4,6%
DON'T HAVE 6,1%
coros [ 81%
SUUNTO 19,5%

* 1l s'agissait d'une question a choix multiples et chaque coureur pouvait choisir plusieurs réponses.
Les pourcentages indiqués représentent les choix des 9.514 personnes qui ont répondu.
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05 L'ENTRAINEMENT

LES AUTRES SPORTS

Quel(s) autre(s) sport(s) pratiquez-vous?*

Parapente

Autre

Sport a raquettes
Kayak, rafting, SUP
Ski de fond

Sport collectifs

Ski de randonnée
Ski alpin

Escalade

VTT de descente
Musculation, renforcement musculaire
Uniquement du trail
Vélo de route
Natation

- 2,6%

3,2%
- 3,6%
3,8%
.
41%
I -
6,1%
I
16,7%
18,7%

* 1l s'agissait d'une question a choix multiples et chaque coureur pouvait choisir plusieurs réponses.

Les pourcentages indiqués représentent les choix des 9.514 personnes qui ont répondu.

23,9%
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05 L'ENTRAINEMENT
ENTRAINEUR

Avez-vous un entraineur?*

Je suis un entrainement en lighe payant 3,0%
J'ai un(e) ami(e) qui m’entraine gratuitement . 3,7%
J'ai un entraineur professionnel por preparé pour une course 3,8%

Je suis un entrainement en ligne gratuit - 4,9%

J'ai I'’entraineur de mon association de trail 10,8%
Je fais appel a un entrainement personnel tout au long de I'année - 12,1%
Non, je n’en ai pas 68,3%

* 1l s'agissait d'une question a choix multiples et chaque coureur pouvait choisir plusieurs réponses.

Les pourcentages indiqués représentent les choix des 9.514 personnes qui ont répondu.



05 L'ENTRAINEMENT

LES ENTRAINEMENTS SUR LA ROUTE LES ENTRAINEMENTS SUR LA PISTE D’ATHLETISME
Combien d’entrainement faites-vous sur la route par semaine? Combien d’entrainement faites-vous sur la piste d’athlétisme par semaine?
Aucun 57,5% Aucun 4,4%
1fois/s [N 248% 1fois/s [N 32.0%
2 fois/s 8,6% 2 fois/s 29,7%
3fois/s [} 49% sfois/s [ 186%
4 fois/s 2,3% 4 fois/s 8,8%
sfois/s | 1.2% sfois/s [ 41%
6 fois/s 0,2% 6 fois/s 1,4%
7fois/s | 0,3% 7fois/s | 07%
7+fois/s | 0,2% 7+ fois/s 0,3%

ITR



0S5 L'ENTRAINEMENT
LES ENTRAINEMENTS SUR LES SENTIERS NOMBRE D’'HEURE PAR SEMAINE

Combien d’entrainement faites-vous sur les sentiers par semaine? Combien d’heures d’entrainement faites-vous en moyenne par semaine?
(en course a pied seulement)

Aucun 5,6% <1h 2,5%

2 fois/s 28,7% 2h-4h 18,1%
4 fois/s 9,0% 6h - 8h 18,3%
5 fois/s . 4,2% 8h-10h _ 11.3%

6 fois/s 1,5% >10h 7,2%

7 fois/s | 0,7%
7+ fois/s 0,3%

ITR



05 L'ENTRAINEMENT
LE DENIVELEE POSITIF PAR SEMAINE

Combien de dénivelée positif en métre et en moyenne faites-vous par semaine?

(hors course)

<500m

500m - 1000m
1000m - 2000m
2000m - 3000m
3000m - 4000m

4000m - 5000m - 2.4%

5000m - 6000m
>6000m

0,9%

. 1,5%

6,1%

17,1%

14,9%

27,1%
30,0%

LES SORTIES LONGUES

93%

-

7%

NON

Incorporez-vous des sorties longues dans vos plans d’entrainement?

ITR



0S5 L'ENTRAINEMENT
LES SORTIES LONGUES

LE DENIVELEE POSITIF

Quelle est la durée de vos sorties longues?

Th-2h 6,9%
3h-4h 22,6%
5h-6h 8,5%

Quelle est la moyenne en dénivelée positif de votre plus longue sortie?

<100m 6,1%
toom- oo | 1>+
500m - 1000m 23,7%
tooor 1500 N »>>
1500m - 2000m 12,8%
2000m - 2500m _ 81%
2500m - 3000m 3,.9%
3000m-3500m [ 21%
3500m - 4000m 1,2%
4000m - 5000m I 0,8%
>5000m 1,6%

ITR



0S5 L'ENTRAINEMENT
PAUSE EN COURSE A PIED

Faites-vous des pauses en course a pied?

>1 mois 6,3%
1mois [ 7.0
3 semaines 9,0%
1semaine 24,4%

ITR



0S5 L'ENTRAINEMENT
BLESSURES BLESSURES

Avez-vous déja été blessé lors d’'un entrainement? Quel type de blessure avez-vous eu?*

Traumatisme cranien 0,7%

Entorse de I'épaule . 2,6%

o Entorse d’un ou plusieurs doigts 3,5%
62% NON ‘
Autres types d entorse - 6,5%
Fracture 6,9%

Entorse du genou _ 19,7%
Ecchymoses 24,8%
Déchirure musculaire _ 26,4%
Contracture 29,1%

Entorse de la cheville

38,3%

* 1l s'agissait d'une question a choix multiples et chaque coureur pouvait choisir plusieurs réponses.
Les pourcentages indiqués représentent les choix des 9.514 personnes qui ont répondu.
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05 L'ENTRAINEMENT

SOMMEIL

Combien d’heures par nuit dormez-vous?

<2h | 02%
3h | 0,2%
4h 1,0%

5h - 5,7%

6h

8h
9h . 1,9%
>9h | 0,3%

24,7%

21,8%
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06 LA COURSE
VOYAGER POUR SE RENDRE A UNE COURSE VOYAGER POUR SE RENDRE A UNE COURSE

Voyagez-vous pour aller a une course? Ou allez-vous?*

Pays frontaliers 26,1%
Pays sur un autre continent 62,1%
49% 51% NON

* 1l s'agissait d'une question a choix multiples et chaque coureur pouvait choisir plusieurs réponses.
Les pourcentages indiqués représentent les choix des 9.514 personnes qui ont répondu.
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06 LA COURSE
VOYAGER POUR SE RENDRE A UNE COURSE

Comment voyagez-vous généralement pour vous rendre a vos courses

a I'étranger?*

Voiture 66,7%
Covoiturage - 9,8%
Bus 10,6%
Autre - 8,2%
Avion 76,6%

Train - 16,2%

* 1l s'agissait d'une question a choix multiples et chaque coureur pouvait choisir plusieurs réponses.
Les pourcentages indiqués représentent les choix des 9.514 personnes qui ont répondu.

VOYAGER POUR SE RENDRE A UNE COURSE

Comment voyagez-vous généralement pour vous rendre a vos courses

locales?*

Voiture
Covoiturage
Bus

Autre

Avion

Train

- 12,2%

12,0%

. 3,9%
]

21,0%
17,9%

78,5%

ITR



06 LA COURSE

NOMBRE DE COURSES PAR AN

Combien de courses courrez-vous par an?

0

1-3
4-6
7-9
10-12
>12

2,1%

7,6%
6,9%

13,7%

31,0%

38,7%

LA DISTANCE FAVORITE

Quelle est votre distance de course favorite?

5km - 10km 2,3%
10km-15km [ 1.9%
15km - Semi marathon 7,4%
Semi marathon - Marathon _ 27,3%
Marathon - 50 miles (80km) 31,4%
50 miles - 100km [ 149%
100km - 100 miles (166km) 11,8%

>100 miles - 3,0%

ITR



06 LA COURSE

LA PREMIERE COURSE

Quelle était la distance de votre premiére course?

5km - 10km

10km - 15km

15km - Semi marathon
Semi marathon - Marathon
Marathon - 50 miles (80km)
50 miles - 100km

>100km

15,1%

1,1%

5,0%

9,2%

23,0%

29,3%

LA COURSE LA PLUS LONGUE

Combien de kilomeétres faisait la course la plus longue que vous

ayez courue?

5km - 10km 1,9%
10km-15km [ 1.2%
15km - Semi marathon 2,2%
Semi marathon - Marathon _ 12,3%
Marathon - 50 miles (80km) 24,9%
50 miles - 100km [ 16.8%
100km - 100 miles (166km) 27,8%

>100 miles

12,9%

ITR



06 LA COURSE

EXPERIENCE PRECEDENTE AVANT UN MARATHON BLESSURES
Combien de temps avez-vous mis avant de courir votre premier marathon? Avez-vous déja été blessé lors d’'une course?
Jamais essayé 14,3%
Aprés quelques semaines _ 6,8%
Aprés quelques mois 20,5%
‘ 40% 60% NON
Aprés 2 ans 15,9%
Aprés 4 ans 4,3%

ITR



06 LA COURSE

BLESSURES

BUDGET ANNUEL POUR INSCRIPTIONS AUX COURSES

Quel type de blessure avez-vous eu?* Quel est votre budget annuel pour les inscriptions aux courses?

Traumatisme cranien
Arrét cardiaque
Entorse de I'épaule
Entorse d’un ou plusieurs doigts
Autres types d’entorse
Fracture

Malaise vagal
Contracture

Crampes

Entorse du genou
Ecchymose

Entorse de la cheville

0,3% 0€ - 50€ 4,3%

| 0.6% soc-100¢ [ o5
1,9% 100€ - 200€ 22,5%
5,6% 300€ - 400€ 15,2%
B e s00€-600¢ [ 125%
7,7% 600€ - 700€ 4,6%
| EARS 700€-800€ [ 24%
11.1% 800€ - 900€ 1.1%
[ REE s00€-1000¢ [ 25%
35,3% >1000€ 3,9%

39,2%

* 1l s'agissait d'une question a choix multiples et chaque coureur pouvait choisir plusieurs réponses.

Les pourcentages indiqués représentent les choix des 9.514 personnes qui ont répondu.
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07 LES HABITUDES DES TRAILEURS
CONCLUSION

La course sur route semble étre a la premiére expérience de course a pied des traileurs. Cependant, une

proportion importante d'entre eux (20%) a commencé directement sur les sentiers. La majorité a
commence le Trail entre 26 et 45 ans et ils pratiquent ce sport principalement parce qu'ils aiment étre
en harmonie avec la nature, découvrir de nouveaux lieux, et bien sGr pour rester en forme et préparer
leur prochaine course.

lls recherchent un équipement spécifique et la majorité d'entre eux investissent entre 200 et 600 euros
par an pour renouveler leur matériel de trail.

Hoka One One et Salomon semblent étre les marques de chaussures les plus appréciées par plus d'un
tiers des personnes interrogées, Salomon étant également en téte pour les textiles. Sans surprise, Suunto
et Garmin sont les premiers choix pour les montres connectées, Garmin enregistrant une nette avance
avec pres de 60 % des votes.

L'entrainement croisé semble étre une pratique courante chez les traileurs, le vélo (de montagne et de
route), la natation et le renforcement musculaire étant les activités les plus populaires.

La majorité des répondants n'ont pas d'entraineur et leur entrainement hebdomadaire comprend
quelques séances de course sur piste d’athlétisme et sur route en plus des sentiers. Le dénivelé
hebdomadaire cumulé pour plus de 60 % des personnes interrogées se situe entre 500 et 2 000 meétres.

Presque tout le monde incorpore des séances de sortie longue dans son programme hebdomadaire et
pour plus de 20% d'entre eux, la durée de cette longue séance dépasse 6 heures.

ITR



07 LES HABITUDES DES TRAILEURS
CONCLUSION

Faire des pauses pendant les saisons est également une pratique courante pour la plupart des coureurs,

peut-étre pour éviter les blessures qui touchent plus de 60% des coureurs pendant I'entrainement. Les
entorses a la cheville et les problemes musculaires semblent étre le type de blessures le plus courant.

Environ la moitié des coureurs aiment voyager a I'étranger pour participer a leur course, tandis que
I'autre moitié préfere participer a des courses locales. La majorité d'entre eux dépensent entre 100 et
400 euros par an en frais d'inscription.

Plus de 60 % d'entre eux participent a des courses une a 6 fois par an et la distance préférée semble se
situer entre le semi-marathon et le 50 Miles, bien qu'une partie importante des coureurs (plus de 40 %)
ait déja essayé des courses de plus de 100 km.

Sans surprise, les coureurs commencent généralement par réaliser des distances plus courtes, puis ils
progressent vers des distances plus longues aprées avoir acquis de l'expérience.

Contrairement a I'entrainement, la majorité des coureurs ne s'est jamais blessée pendant les
compétitions, mais I'entorse de la cheville reste la blessure la plus courante, probablement en raison de
la technicité du terrain lors des courses de trail.
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