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Courir nous apprend à
nous remettre en question.


— PattiSue Plumer
Championne américaine d’athlétisme




CHAPITRE 1


RUNNING POUR TOUS ?


Pas sûr. Bien que nos ancêtres chasseurs-cueilleurs aient peuplé l’intégralité de la planète au pas de course, nous ne sommes pas tous marathoniens dans l’âme, et certains d’entre nous, tentés de faire du sport, auront intérêt à choisir une autre activité physique. Si :



	vous ne sortez jamais sans talons hauts,



	l’idée de tester vos limites vous donne envie de bâiller et celle de les dépasser d’aller vous coucher,



	vous êtes incapable de résister à la tentation de remettre les corvées au lendemain,







	vous détestez faire comme tout le monde,



	vous êtes vraiment paresseuse,



	les mots planiﬁer, objectifs, perfectionner, hygiène de vie, winner et motivation vous sont étrangers,






… alors il n’est peut-être pas nécessaire que vous investissiez dans des chaussures de running.


 


Et même si vous avez l’envie de courir chevillée au corps, cette activité n’est pas la plus indiquée pour vous si vous avez :



	des genoux arthrosiques vous clouant dans un fauteuil,



	des douleurs dans les seins en faisant du sport,



	un IMC (indice de masse corporelle) colossal,



	des troubles de l’équilibre,



	une maladie de cœur,



	un parent, un frère ou une sœur qui a souffert ou souffre d’une maladie de cœur avant l’âge de 55 ans (65 ans s’il s’agit d’une femme).






 


Courir n’est pas une activité de tout repos. Même pour un heureux bien-portant, demander un avis médical n’est jamais superﬂu avant de se lancer dans de longues foulées, et une consultation chez un médecin du sport ou un cardiologue devient vraiment indispensable, parfois même vitale, à l’approche de la cinquantaine.
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➔ QUEL EST L’ÂGE LIMITE POUR S’Y METTRE ?


No limit ! L’âge n’est pas plus une contre-indication pour débuter l’entraînement que pour persévérer.


Le Britannique Fauja Singh, détenteur de nombreux titres mondiaux, dont celui du marathon dans la catégorie des plus de 100 ans, en est la preuve. Coiffé de son célèbre turban jaune de Sikh, il a commencé à courir à 88 ans pour supporter son veuvage, participé à son premier marathon à 89 et raccroché ses runnings à 101 après un neuvième marathon.



Courir n’est pas une activité de tout repos. Même pour un heureux bien-portant, demander un avis médical n’est jamais superflu. „





Il est vrai que peu de gens ont à 88 ans ni même à 50 le cœur, les articulations et la silhouette ﬁliforme de ce végétarien strict. Cependant, on peut se mettre à la course à n’importe quel âge. D’ailleurs, commencer tard, vers 40 ans, est un avantage si l’on veut pouvoir courir encore à un âge avancé. Frais comme un perdreau de l’année, l’organisme du néophyte n’a pas encore accumulé tendinites achiléennes, périostites tibiales et fractures de fatigue qui émaillent inévitablement la vie des stakhanovistes du running.


Nombre des sexy sexagénaires qui pullulent dans tous les marathons du monde ont eu une vocation tardive, et l’on peut même admirer quelques-uns de ces seniors sans une once de gras participant à un Ironman. Dans cette épreuve titanesque, le marathon (42,195 km de course) n’est que la dernière épreuve après 3,8 km à la nage et 180,2 km à vélo. Tout ça dans la même journée en à peu près huit heures pour les meilleurs et meilleures, pour certains assez « âgés ».


 


La course à pied donne une vision schizoïde du vieillissement puisqu’on y est « âgé » très tôt. D’une part, il est possible de courir l’Ironman à 60 ans passés (mon dentiste le fait). D’autre part, pour la Fédération d’athlétisme, donc dans les compétitions ofﬁcielles, sont considérés comme « seniors » les coureurs nés entre 1978 et 1994, c’est-à-dire âgés de 23 à 39 ans ! Arrivé à la quarantaine, on entre dans la catégorie « vétérans », joliment rebaptisée « masters » depuis deux ans. Ça ﬁle un coup de vieux, n’est-ce-pas ? D’un point de vue physiologique, cependant, l’effet de l’âge se fait sentir plus tardivement que la quarantaine.



Courir est moins aisé qu’il n’y paraît et courir régulièrement demande plus qu’une simple envie. „





Les performances, en particulier le chronomètre, commencent à décliner progressivement vers 50 ans, et ce malgré l’entraînement. Mais elles restent très honorables pendant encore des années.







➔ POURQUOI COURIR ?


Si vous lisez ce guide, c’est probablement parce que vous êtes tentée d’essayer la course à pied, le « running » comme on dit aujourd’hui avec un anglicisme de plus pour parler de l’activité sportive, ludique et ﬁtness (forme) la plus à la mode et la plus naturelle pour le bipède que nous sommes. Malgré ce talent inné, courir est moins aisé qu’il n’y paraît et courir régulièrement, surtout durant les premières semaines d’entraînement, demande plus qu’une simple envie. Avec une ou des bonnes motivations, vous aurez moins tendance à penser « on verra demain » au moment d’enﬁler votre short.


Si vous en avez juste envie et pensez que vous avez assez de volonté pour vous forcer à courir 2 ou 3 fois par semaine, sans chercher plus loin de raison de le faire, oubliez ! La vie quotidienne demande déjà tellement d’efforts qu’un de plus pour aller suer et souffrir risque d’être un de trop pour votre volonté déjà bien éprouvée.


Comme pour débuter un régime, arrêter de fumer ou mettre de l’ordre dans sa vie, le truc pour ne pas avoir à déployer des trésors de volonté est de cerner d’abord de bonnes et claires motivations qui vont doper votre envie. Au moins pour les premières séances d’entraînement.


Par la suite, le plaisir que vous éprouverez à courir (malgré la sueur et la souffrance) sufﬁra à en faire une priorité dans votre emploi du temps.







➔ QU’EST-CE QUI VOUS FAIT COURIR ?


La superchampionne de marathon Paula Radcliffe recommande de dresser par écrit la liste de ses motivations en prenant soin de les formuler d’une manière toujours positive. Par exemple, au lieu de penser « je veux essayer pour ne pas mourir idiote » ou « je vais courir pour perdre du gras sur les cuisses », notez plutôt « pour rejoindre le mouvement » ou « pour être belle en short cet été ». Voici quelques suggestions de bonnes raisons de courir aﬁn de vous aider à établir votre liste personnelle, et quelques données pour vous motiver.



10 BONNES MOTIVATIONS




MOTIVATION 1 | REJOINDRE LE MOUVEMENT /
SATISFAIRE MA CURIOSITÉ



Allez, j’avoue. J’ai eu envie de faire comme tous ces gens qui foncent solitaires et indifférents au monde au milieu des promeneurs sur la Coulée verte ou dans le bois de Vincennes. J’ai été poussée à courir par l’envie d’essayer le running comme on essaie la clope en classe de 4e. Parce que, si tout le monde (ou presque) s’y met, c’est que ça doit être cool.


En fait c’est plus que cela.


Au ﬁl de vos progrès, vous découvrirez le plaisir que peut susciter son propre corps, plus mince, plus musclé, les cuisses et les mollets qui deviennent durs, comme sculptés. Courir apporte aussi le réconfort de la routine, celle du balancement de métronome des bras, celle d’un même itinéraire inlassablement suivi, sans y penser, l’esprit libre de s’attacher à autre chose. Inventif, créatif, euphorique, il tourne à plein régime et laisse, en bout de course, en sueur et épuisée, mais hyperpositive, bien des problèmes résolus et débordante de projets.




FOCUS


DE QUOI ON CAUSE ?



Running, jogging, footing, course à pied, quelle est la différence ? Techniquement aucune mais les mots sont chargés de sens cachés.


 


Si vous ne voulez pas qu’on imagine que vous avez l’âge de Colette Besson (médaillée d’or du 400 m aux J.O. de Mexico en 1968), voire de Philippidès (le messager mythique de la bataille de Marathon en 490 avant Jésus-Christ), évitez de parler de « course à pied » pour désigner la discipline d’athlétisme qui consiste à courir. Même la Fédération française d’athlétisme utilise l’appellation « Pass’running » pour promouvoir son titre de participation annuel « J’aime courir », un Pass par ailleurs très intéressant quand vous voudrez vous lancer dans les courses hors stade (renseignements sur www.athle.fr).
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Le terme « jogging » quant à lui est non seulement vieillot mais sent le survêtement et le manque de performance. Comme si l’on courait moins vite en joggant, et seulement le dimanche, pépère.


 


Et « footing » est encore pire, inconsciemment réduit à un trottinement tout juste bon pour parler d’échauffement. Exit donc ces deux anglicismes de papa au profit d’un autre : « running », un terme qui sous-entend que l’on est là pour souffrir et « performer » (autre anglicisme récent). Le but du runner est implicitement de dépasser ses limites.


 


Cette nouvelle idée de la course a le vent en poupe depuis deux ans, réifiée dans les runnings, des souliers étudiés pour courir et marquant l’apothéose du culte de la performance.


Un jargon indissociable du bizarre concept du « mental », un pouvoir du cerveau qui permet d’atteindre des records en terme de kilomètres parcourus, de vitesse, de calories brûlées et autres victoires personnelles sur la souffrance que l’on partage sur les réseaux sociaux avec sa community run.


 


C’est aussi sur les blogs que les runners échangent leurs recommandations, pour ne pas dire injonctions, techniques, nutritionnelles ou sanitaires. On frise parfois la secte !











 


Alors oui, courir par curiosité, pour faire comme tout le monde, est déjà une bonne raison, bien meilleure que celle d’allumer sa première clope. Il n’y a pas photo.







MOTIVATION 2 | ME PROUVER QUE J’EN SUIS CAPABLE



Si vous cherchez une activité pour avoir une bonne image de vous-même, le running est exactement ce qu’il vous faut ! Tout le reste, perte de poids, mode de vie plus sain, résistance au stress, bénéﬁces pour la santé à court et long terme, etc., sont des avantages collatéraux.


Passer du canapé à 5 km de course, de feignasse à sportive en deux ou trois mois (l’enjeu n’est vraiment pas surhumain), bref, se dépasser donne une incroyable conﬁance en soi. Parce que l’on devient plus belle bien sûr, mais aussi plus forte, plus volontaire non seulement lorsqu’il s’agit de courir mais aussi dans tous les domaines de la vie familiale, sociale ou professionnelle.


Le plus grand bienfait des premières semaines de course est la découverte de l’investissement physique et psychologique dont on est capable, avec l’envie d’aller toujours plus loin, plus vite. Yes, I can !


En respectant un entraînement régulier 2 ou 3 fois par semaine, il est possible de se surpasser pour atteindre la performance avec des objectifs de plus en plus élevés. Par exemple : courir 20 minutes non stop, m’entraîner 3 fois par semaine, une première compétition, 160 foulées par minute, un 10 km, mon premier semi, etc.


En cela, l’avantage du running sur d’autres activités physiques est qu’il amène à s’auto-évaluer en permanence, à chaque séance d’entraînement, avec des résultats et des progrès facilement mesurables. En se faisant plaisir. Les premières victoires couronnent surtout une lutte contre soi-même, sans esprit compétitif. C’est aussi ce qui prévaut pour beaucoup de runners dans les compétitions où, malgré le sérieux, règne surtout une ambiance festive sans les désagréments des processus de comparaison sociale tels qu’il en existe dans le monde du travail.


La meilleure conﬁance en soi liée au running vient également du fait que l’on est obligée d’affronter en short ou en legging le regard des autres, ceux qui ne comprennent pas que l’on sue et souffre pour le plaisir. Avant de devenir indifférente à ce regard, voire ﬁère de soi.







MOTIVATION 3 | ME DÉFOULER / AVOIR LE MORAL AU BEAU FIXE



Bonne pioche une fois encore, car bouger est le meilleur remède − plus efﬁcace que les psychotropes ou la thérapie − contre le stress, les idées noires et les crises d’anxiété. Le sport améliore même les chances de guérir de troubles obsessionnels ou d’alcoolisme. C’est l’Académie de médecine qui le dit. La raison n’est pas ce truc des endorphines que le cerveau produit pendant l’effort. Contrairement à ce que racontent ceux qui n’y connaissent pas grand-chose, ces analogues naturels de la morphine ne rendent pas euphoriques. Ils ont surtout pour effet de supprimer la douleur qui devrait nous plier en deux, les muscles paralysés, quand on va au-delà de ses limites, que l’on cavale depuis une demi-heure ou que l’on soulève des kilos de fonte.


Ce qui explique l’effet antidépresseur du sport est plus profond et durable que l’action des endorphines. L’activité physique déclenche dans le cerveau la production d’une molécule, un facteur de croissance qui fait pousser les neurones dans une zone du cerveau (l’hippocampe) où leur manque cause idées noires et problèmes de mémoire et d’apprentissage. La production de cette molécule, le BDNF (brain derived neurotrophic factor), est aussi stimulée par les antidépresseurs comme le Prozac et autres médicaments du genre IRSR (inhibiteurs sélectifs de la recapture de sérotonine). Mais avec un net avantage pour les baskets sur les cachets : il sufﬁt de courir un quart d’heure pour que notre cerveau produise du BDNF alors qu’il faut avaler des cachets tous les jours pendant trois semaines avant qu’il commence à entrapercevoir la vie en rose. La raison en est que les médicaments antidépresseurs agissent sur le niveau de BDNF après tout un tas de réactions en chaîne alors que l’activité physique provoque directement la fabrication de ce facteur de croissance, donc met de bonne humeur sans délai. C’est aussi comme ça que les électrochocs font effet rapidement chez les grands dépressifs résistant aux traitements médicamenteux. Mais de façon beaucoup moins soft que les baskets.


Certes les bénéﬁces du sport sur l’humeur ne sont pas déﬁnitifs. Mais celui des antidépresseurs et des électrochocs non plus, et ils s’accompagnent d’effets secondaires bien moins sympathiques.







MOTIVATION 4 | POUR FAIRE DU SPORT SANS ME RUINER



Il est certain que courir vous coûtera moins cher que vous mettre au golf dans un club chic, même en ne vous offrant qu’une demi-série de clubs. Moins cher aussi qu’un abonnement annuel à une salle de sport que vous ne fréquenterez qu’un mois ou deux avant de fuir l’odeur de chaussettes humides. Mais pratiquer sérieusement le running est plus onéreux que de faire de la gym sur votre descente de lit.


L’idée que la course à pied est gratuite parce que l’homme est fait pour courir est fausse. Si vous essayez le running, vous allez devoir investir dans un peu de matériel. Qui n’aura pas beaucoup d’utilité si vous laissez tomber.



L’idée que la course à pied est gratuite parce que l’homme est fait pour courir est fausse. „





D’abord il vous faut des souliers spéciaux, pas les sneakers que vous portez pour le shopping, mais des chaussures de course à pied ou plutôt, si vous ne voulez pas avoir l’air ringarde, de running (lire l’encadré « de quoi on cause ? »). Pour débuter, comptez un investissement d’environ 70 € pour une paire de runnings stables et avec un bon amorti, mais, hélas, pas inusables. La liste des emplettes ne s’arrête pas là.


 


Abandonnez l’idée de courir avec des chaussettes « normales », un T-shirt en coton, un vieux short et votre plus moche soutien-gorge. Ils seraient causes d’ampoules, d’irritations et autres douleurs. L’indispensable panoplie du coureur comprend au minimum, à choisir au rayon running :



	des chaussettes,



	un short ample ou un cuissard et un collant l’hiver,



	une brassière ou un soutien-gorge de sport,



	un débardeur l’été et trois couches de vêtements à manches longues l’hiver (lire ici).






 


Et comme Barbie, la runneuse a plein d’accessoires.


Pour débuter : une montre avec chronomètre et peut-être cardiofréquencemètre, un ipod ou un baladeur MP3 avec le brassard pour le porter au bras et, dès l’automne, un coupe-vent, un bandeau et des gants.


Un podomètre n’est pas superﬂu non plus pour estimer les distances parcourues en mesurant votre foulée. Vous pouvez bien sûr bénéﬁcier des soldes aﬁn de ne pas vous ruiner ; cependant, comme il n’y aucune raison d’être moche et mal attifée quand on s’entraîne et que les vêtements de sport sont de plus en plus jolis, l’addition grimpe vite. Parce que vous le méritez bien !




FOCUS


UNE ACTIVITÉ NATURELLE
MAIS PAS FACILE



En comparaison des autres mammifères, il est une discipline dans laquelle nous excellons : la course sur une longue distance ou course de fond. Certes, les chevaux, les loups ou les gnous en sont aussi capables, en poussant des pointes inégalables, mais sur de plus courtes distances et avec quatre pattes.


 


Seule notre espèce peut courir d’une traite les 26 miles et 285 yards, soit 42,195* km, séparant le château de Windsor de la loge du roi d’Angleterre Édouard VII dans le White City Stadium.
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Et, encore plus dingue, courir en 52 jours les 3100 miles (5 000 km !) de la Self Transcendence dans le Queens à New York. Imaginez : une moyenne de presque 100 km par jour pendant quasiment deux mois. 5 649 tours d’un pâté de maison, entre juin et août, mois habituellement caniculaires à New York.


Sur deux pattes et pour le plaisir. Un gnou en resterait pantois.


 


Cet incroyable talent, l’Homme le doit à ses grands fessiers (les plus puissants de nos muscles), garants de sa stabilité, à ses gros genoux qui amortissent les chocs, à son torse mobile et à ses bras ballants qui lui donnent de l’équilibre avec l’aide de l’oreille interne.


Et surtout à la capacité de sa peau glabre, criblée de pores, de suer des litres qui en s’évaporant refroidissent son corps. C’est à notre sueur nauséabonde que nous devons de ne pas avoir à interrompre la course pour haleter comme un quadrupède poilu, gnou ou autre. Et que nos ancêtres chasseurs ont battu leurs proies à la course, pu ainsi manger de la viande et devenir de plus en plus intelligents. Enfin, c’est ce que disent les spécialistes de l’évolution.


 


Pour autant nous ne sommes pas tous des coureurs nés, surtout après choc à ses et des années de sédentarité.





*distance du marathon fixée aux J.O. de Londres en 1908.













MOTIVATION 5 | MINCIR, ME RAFFERMIR ET BOIRE L’APÉRO APRÈS EN AYANT BONNE CONSCIENCE



Ça marche ! car les sports d’endurance comme la course (et aussi la natation, le vélo, la marche rapide, les raquettes) sont ceux qui stimulent le plus la mobilisation et l’oxydation du gras par les muscles. En puisant en priorité dans la graisse abdominale.


Malheureusement, les efforts ne coupent pas l’appétit, et méﬁez-vous de votre cerveau qui, pour vous récompenser d’avoir bien sué, va vous inciter à réduire vos activités le reste de la journée. Mais si vous courez ne serait-ce qu’un quart d’heure le matin, vos dépenses d’énergie vont continuer à augmenter pendant les 8 heures suivantes, car l’entraînement élève le métabolisme de base. Si vous ne suivez pas un vrai programme d’entraînement, vous mincirez plus en courant un quart d’heure chaque matin plutôt qu’une heure le soir tous les 4 jours.


Cette activité physique a aussi l’avantage de raffermir et d’afﬁner la musculature des jambes, cuisses et mollets (sans faire de gros muscles d’haltérophile) en créant ainsi une contention naturelle aussi puissante que des bas de contention bien épais. Exercer ces muscles est le seul moyen de lutter contre les jambes lourdes, l’insufﬁsance veineuse et la cellulite aqueuse ou œdémateuse (celle qui fait mal quand on la pince).


Autre muscle bénéficiaire, le grand glutéal ou grand fessier qui couvre toute la fesse est hypersollicité par la course qui sculpte ainsi des fesses irréprochables.







MOTIVATION 6 | ME FAIRE DES AMIS



Comme les criquets, les coureurs peuvent être solitaires ou grégaires. Et comme les criquets ils peuvent passer d’une catégorie à l’autre, souvent en changeant leur apparence.



Comme les criquets, les coureurs peuvent être solitaires ou grégaires. „





Il sufﬁt de voir les tablées d’individus vêtus de sacs poubelles en terrasse de bistro après les 20 km de Paris pour comprendre que le running est le cadre idéal pour nouer des relations amicales et perdre de vue ceux de nos amis qui ne participent pas à cet engouement.


Si vous recherchez de la compagnie, voire l’âme sœur, c’est l’activité qu’il vous faut (le running, pas le bistro en sac poubelle), bien plus appropriée aux rencontres que tout autre sport tant elle offre de choix de partenaires. Selon les sources, le nombre de pratiquants en France est estimé entre 5,9 et 8,5 millions, dont deux bons tiers d’hommes. Les sites de rencontre peuvent en rêver.


Si la moitié de cette horde ne compte que des coureurs occasionnels, au moins autant partagent la même passion et, de plus en plus, un mode de vie (dites lifestyle pour pas avoir l’air dépassée) plutôt sain s’il ne vire pas à l’orthorexie et/ou la bigorexie. Ces deux addictions, l’une à la bouffe hypersaine sans écarts de régime, l’autre à la pratique sportive, ne sont pas rares chez les coureurs.


 


Le style de vie des runners 2017 est social, hyperconnecté en community runs bannissant les vieux T-shirts. Désormais, les runneuses courent en tenue lookée, haute en couleurs (enﬁn !) et sexy. Notez que, malgré la grégarité, faire coucou quand on croise un autre jogger runner est une grave faute de goût.


Le running aujourd’hui n’a plus grand-chose à voir avec celui des joggers de la génération précédente qui pratiquaient une course à pied généralement solitaire, juste sportive et moins frime dans leur short informe.



Imaginez-vous suante et rayonnante d’autosatisfaction au bout de vos premiers 10 km. „





Le phénomène s’est accéléré au cours des deux ou trois dernières années où ce sport de loisir est devenu une activité sociale avec sa mode et ses codes. Qu’il s’agisse de participer à une running session (courir en groupe après le boulot after work), d’échanger des recettes de jus de légumes vitaminés green juices et des trucs contre la périostite tibiale (tout vrai runner sait de quoi il s’agit et les débutants l’apprendront plus loin) ou de se retrouver dans l’ambiance délirantes des compétitions.


Et comment résister à ces rencontres de plus en plus folles ? Ainsi, vous pouvez courir déguisée comme lors des Princesses dans les jardins du château de Versailles, couverte de poudres de couleur dans une Color Run, de nuit lors des Noctambules, et même dans la boue lors d’un Mud Day. Idéalement en équipe de copines ou de collègues enthousiastes.


Mais rassurez-vous, vous pouvez aussi courir seule avec votre MP3 ou, plus stimulant pour le mental, enchaîner les kilomètres seule en silence face à vous-même, et y trouver un immense plaisir. Si vous en doutez, lisez le très beau petit livre Courir et réﬂéchir de Guillaume Leblanc (éditions Flammarion).


Alors, seule ou accompagnée ? À vous de voir. Braquez le regard vers l’horizon et imaginez-vous suante et rayonnante d’autosatisfaction au bout de vos premiers 10 km. Dans trois mois, c’est possible !







MOTIVATION 7 | GARDER UN ESPRIT JEUNE



Voilà encore une bonne raison de courir, même si cela ne veut pas dire porter des baskets ﬂuo et un collant moulant à faire rougir un danseur du Bolchoï.


Un esprit jeune est intelligent, rapide et doté d’une bonne mémoire. C’est avant tout celui qui siège dans un cerveau bien oxygéné et nourri copieusement. Comme le cerveau d’un sportif, puisque toute activité physique régulière accroît les apports d’oxygène et de nutriments aux neurones et contribue ainsi à leur entretien, à la création de nouveaux neurones (merci le BDNF) et de connexions entre eux. Le contraire du cerveau d’un geek qui mange de la pizza devant une partie sans ﬁn de World of Warcraft. L’exemple n’est peut-être pas probant si l’on compare l’intelligence de certains footballeurs à l’esprit aiguisé de champions de jeux vidéo. Mais nous parlons ici de neurologie.


À force d’entraînement, le sportif d’endurance devient plus intelligent et pas seulement. Sa mémoire et ses autres capacités cognitives (vitesse de traitement de l’information, attention, concentration, capacité d’organisation et de planiﬁcation, etc.) s’en trouvent améliorées. Quel que soit l’âge où l’on commence à se bouger.


S’il est difﬁcile à 25 ans de se rendre compte que 6 à 12 mois d’entraînement à la course rendent plus futé ou mieux organisé, ces progrès sont très nets lorsque le lent déclin des capacités cérébrales devient inexorable. Chez des seniors que l’on avait mis à la marche un peu vigoureuse (il arrive un âge où courir devient problématique), on a même pu observer, grâce à l’imagerie cérébrale, une augmentation de leur volume cérébral de 2 %. Soit à peu près ce que l’on perd normalement en deux ans de retraite passés dans son fauteuil.


Une activité physique régulière comme la course ou le vélo peut aussi protéger le cerveau d’un mal frappant avant que la maladie d’Alzheimer et autres dégénérescences des neurones menacent : l’accident vasculaire cérébral. L’AVC n’est pas qu’un danger du troisième âge. Il est de plus en plus fréquent chez les moins de 65 ans, en particulier chez des femmes. Or on peut en réduire le risque de moitié avec juste 1 h 15 de pratique sportive intense par semaine. Et réduire le risque d’AIT ou accident ischémique transitoire aussi, bien sûr.



LES SYMPTÔMES DE L’AIT OU MINI-AVC



Les symptômes varient selon l’artère touchée (bouchée ou lésée). Ils débutent brutalement, durent moins d’une heure et disparaissent progressivement en 24 heures.



	La perte de vision d’un œil transitoirement,



	La perte de la moitié du champ visuel,



	Une vision double,



	Une paralysie ou des troubles sensitifs d’un côté du visage ou des membres,



	Une paralysie ou des troubles sensitifs des deux côtés du visage ou d’un ou des deux membres,



	L’incapacité de trouver un mot précis aussi banal que pain ou montagne,



	L’incapacité de parler normalement (aphasie) ou de comprendre le langage,



	Des vertiges, une perte d’équilibre, des étourdissements, une mauvaise coordination ou des troubles de la déglutition.






Si vous éprouvez l’un d’eux, n’hésitez pas à déranger votre médecin car l’AIT est une urgence.








L’AIT est un mini AVC qui peut frapper dès la trentaine. Cette petite lésion vasculaire, visible sur des images d’IRM, provoque pas ou peu de symptômes (lire encadré) car elle n’affecte que peu les neurones. Cependant, l’AIT peut, au ﬁl du temps, entraîner un déclin important de la mémoire et des facultés cognitives, voire la démence. Et, à plus court terme, annoncer un AVC qui surviendra dans les jours ou les mois suivants.







MOTIVATION 8 | DE BONNES NUITS DE SOMMEIL



Excellente raison. Mieux vaut courir qu’avaler des hypnotiques, c’est-à-dire des somnifères, même un « petit » cachet qui vous laissera dans le coaltar. Si une grande balade fatigue, imaginez comme vous dormirez bien après avoir couru une demi-heure. Fatigue saine, repos serein, dit-on très justement.


Pratiqués 2 h 30 par semaine, la course à pied et autres sports d’endurance améliorent la qualité et l’efﬁcacité du sommeil et même facilitent l’adaptation au décalage horaire. Pourvu qu’on les pratique à un rythme soutenu pour vos capacités, soit à plus de 60 % de votre VO2max. Une intensité qui peut nécessiter de courir vite à 30 ans, et seulement de marcher vite à 70.


À ce rythme, que l’on ait couru 10 ou 30 minutes d’afﬁlée, la course permet de s’endormir plus rapidement et de dormir plus longtemps. Et mieux : le sommeil lent profond, c’est-à-dire les phases durant lesquelles le corps se régénère et ses réserves d’énergie se reconstituent, s’allonge, tandis que le sommeil paradoxal, durant lequel on rêve et les yeux bougent en tous sens, est plus court.


Toutefois, courir à un rythme intense le soir peut avoir l’effet inverse. Le stress physique et l’effort prolongés font monter la température du corps alors que l’endormissement est lié à son refroidissement. De plus, ils stimulent la vigilance en provoquant ensuite des difﬁcultés à s’endormir pour un sommeil de mauvaise qualité, avec beaucoup de sommeil paradoxal en ﬁn de nuit. Réveil difﬁcile à la clé.







MOTIVATION 9 | POUR VIVRE PLUS SAINEMENT



Il ne fait aucun doute que lorsque l’entraînement à la course sera devenu une routine, inscrite dans votre emploi du temps comme le brossage des dents ou le marché, adopter une saine hygiène de vie vous semblera une évidence. Et faire l’impasse sur la junk food et autres plaisirs délétères vous demandera alors moins d’efforts parce que, comme un muscle, la volonté se renforce en l’exerçant.


La volonté que vous aurez développée en vous astreignant à chausser vos runnings par tous les temps et à améliorer vos performances est aussi utilisable pour ne plus fumer, picoler moins, se coucher tôt et manger de la salade en mâchant bien. Et ainsi courir de plus en plus vite.


Laissez-vous aspirer dans cette spirale vertueuse et proﬁtez de votre lancée pour mettre un terme à quelques mauvaises habitudes.







MOTIVATION 10 | RESTER EN BONNE SANTÉ
ET FAIRE DE VIEUX OS



C’est rarement une préoccupation avant que la quarantaine fasse douloureusement prendre conscience que, comme le disait très justement Jacques Prévert, « on a beau avoir une santé de fer, on ﬁnit par rouiller ». Dès lors qu’il faut deux jours pour se remettre d’une soirée trop arrosée, il est temps de penser à faire du sport pour allonger son espérance de vie en bonne santé.


Sachant que deux minutes de marche au milieu de chaque heure passée devant un écran améliorent déjà les chances de survie, imaginez les années que vous allez gagner en courant : en moyenne 5,6 ans si vous êtes une femme, et quelques mois supplémentaires pour les hommes qui ont une espérance de vie moins réjouissante.



UN CERCLE VERTUEUX



Au fur et à mesure des semaines d’entraînement, la capacité des poumons s’accroît, ce qui a pour conséquence immédiate une meilleure oxygénation de tous les tissus, y compris le cerveau.


 


Le cœur se transforme : le ventricule gauche qui assure l’essentiel du travail de pompage du sang grossit et ses parois deviennent plus musclées.


 


La densité des capillaires augmente, les vaisseaux sanguins se développent et s’assouplissent, ce qui leur permet d’apporter plus d’oxygène et de nutriments aux fibres musculaires. Ces dernières croissent et dans ces cellules les mitochondries, microscopiques centrales énergétiques transformant le sucre de l’alimentation en énergie, en intensifient la production et augmentent en taille et en nombre.


 


Voilà tout ce qui, au fil des entraînements, nous rend capables de courir de plus en plus vite, de plus en plus longtemps, améliorant encore nos capacités respiratoires et cardiaques.









Les os du coureur gagnent en densité et en minéralisation et leurs structures se réorientent dans l’axe des contraintes mécaniques. „





Pourvu qu’elle soit pratiquée de façon régulière plus de 20 minutes à chaque séance et avec une intensité modérée, à la limite de l’essoufﬂement (c’est-à-dire à 70 % de la consommation maximale d’oxygène), l’activité physique en endurance protège d’à peu près tous les maux, du diabète au cancer du sein ou du côlon, de l’AVC à la constipation, de l’hypertension à la douleur chronique en passant par la fatigue et l’obésité. Et ce plus efﬁcacement que les médicaments. À pied, chaussée de raquettes, à vélo ou dans l’eau, il y a bien des façons de s’entraîner en endurance, mais, dans une perspective de santé, la course à pied est la plus intéressante. Plus intéressante que la marche rapide, car elle développe d’avantage l’endurance et les capacités cardio-respiratoires. Plus que la natation ou le vélo, car elle provoque des impacts au sol qui aident à maintenir la densité osseuse.


Et plus on court, plus l’organisme a la forme nécessaire pour le faire.


 


Courir est aussi recommandable pour garder un squelette robuste et des articulations mobiles et indolores. Certes l’ostéoporose n’est pas une fatalité. Cette maladie n’est pas spéciﬁquement féminine et ne concerne qu’un tiers des femmes. Mais ce n’est pas une raison pour ne pas entretenir votre squelette, surtout si vous l’avez fragilisé par l’abus de sodas et à force d’éviter le soleil qui permet de fabriquer de la vitamine D, indispensable pour ﬁxer le calcium dans les os.


Les activités les plus efﬁcaces pour doper la minéralisation du squelette sont les sports d’impact, impact du sol sous les pieds transmis aux os porteurs des jambes, au col des fémurs, au bassin et à la colonne vertébrale qui s’effritent avec l’âge. Par un phénomène de surcompensation, les os du coureur gagnent en densité et en minéralisation et leurs structures se réorientent dans l’axe des contraintes mécaniques.


Mais point trop n’en faut si l’on ne veut pas être émiettée par l’ostéoporose. Une trentaine de kilomètres hebdomadaire est bénéﬁque, une centaine c’est trop.


La course est souvent déconseillée en cas d’arthrose, en raison des impacts et frictions à haute dose qu’elle provoque. Pourtant, marcher ou courir est un excellent remède pour traiter raideur et douleur, car cette activité nourrit les articulations par des variations de pression à chaque foulée. Elle préserve leur mobilité et renforce les muscles et les tendons qui les entourent.


En dehors des crises douloureuses, l’arthrose des hanches ou des chevilles et la gonarthrose (arthrose des genoux) ne doivent donc pas vous empêcher de courir dans les limites du raisonnable, soit moins de 30 km hebdomadaires. Et avec quelques précautions.


Après vous être bien échauffée, vous débuterez la séance avec une intensité croissant tout aussi progressivement que vous ralentirez le rythme en ﬁn de séance. Entre les deux, vous éviterez le fractionné (lire ici), car les changements brusques de vitesse et de durée des exercices imposés sont rudes pour les articulations.



LE BON EFFORT



La Sécurité sociale se réjouirait si vous arriviez à consacrer une heure et demie par semaine à votre entraînement.


Mais l’important est avant tout de devenir plus active. Le but est d’arriver à vous entraîner à la course 30 minutes au moins 2 ou 3 fois par semaine à 70 % de votre consommation maximale d’oxygène, c’est-à-dire à un rythme soutenu, sans pour autant courir comme une dératée (expression datant du temps où l’on croyait la rate responsable du point de côté). Ce niveau seuil de l’endurance dépend de votre niveau physique. Plus vous vous entraînerez sur de longues distances sans être essoufflée (ou plus vite en fractionné sur de courtes distances), et plus votre VO2max s’améliorera, ce qui vous permettra de courir plus et plus rapidement sans avoir à fournir plus d’effort.










FOCUS


12 ERREURS DE DÉBUTANT




	11 Courir trop tôt ou trop tard. Aux aurores, la tension artérielle est élevée, alors que la souplesse et le volume expiratoire d’air sont au plus bas. Entre 18 et 20 heures, les capacités physiologiques et les performances culminent, mais courir risque de perturber l’endormissement et le sommeil (lire ici).



	12 Se limiter à une séance le week-end dont les bénéfices seront perdus avant le week-end suivant (lire ici).



	13 Ne pas prévoir de quoi boire tous les quarts d’heure pendant que l’on court et après l’entraînement (lire ici).



	14 Porter des chaussures usées ou inappropriées à vos pieds qui vont être rapidement cause de douleurs, parfois jusqu’aux cervicales (lire ici).



	15 Faire l’impasse sur l’échauffement, footing, étirements et mobilisation articulaire. Le corps se chauffe comme un diesel (lire ici).



	16 Démarrer trop vite au risque d’être vite essoufflée ou stoppée par un point de côté (lire ici).



	17 Courir dans un cadre moche. Si l’endurance améliore l’humeur et abaisse la pression artérielle, c’est surtout vrai lorsque le paysage est beau. Dans un environnement urbain déplaisant, ces bénéfices sont moindres. Mieux vaut encore courir sur un tapis roulant devant un mur blanc.



	18 Courir en s’ennuyant au risque d’abandonner. Prévoyez de la musique, des feuilletons radio en podcast ou une bonne copine (lire ici et ici).



	19 Faire l’impasse sur la récupération en général et les étirements en particulier (lire ici).



	10 Chercher à progresser trop vite ce qui peut conduire au surmenage même chez les débutants (lire ici).



	11 Attendre d’avoir si mal aux genoux, aux pieds ou aux hanches qu’on ne puisse plus courir pour consulter un posturologue ou au moins un podologue (lire ici).



	12 Attendre le pépin cardiaque pour se résoudre au bilan médical qu’il aurait fallu faire avant de courir (lire ici).

























OEBPS/Images/4cover.jpg
Meon guide
POUR COURIR

toute seule
CONMME e gmndb

Vous n'avez pas couru depuis le lycée, mais le marathon de
New York vous fait réver ? Osez vous lancer quel que soit
votre age, et rejoignez ceux qui dés les premiers beaux jours
arpentent trottoirs et chemins de campagne en longues
foulées avec une jubilation évidente. Vous y gagnerez un
corps tonique, un moral au beau fixe, une nouvelle hygiéne
de vie et un sentiment grisant de liberté, de victoire sur
vous-méme, en dépassant vos propres limites sans cesse
repoussées. Mais si I'homme est naturellement fait pour la
course de fond, bien courir n‘est pas a la portée du premier
bipede venu, qui paie ses erreurs par de multiples douleurs
et blessures. De |'intérét de ce livre axé sur la prévention et
la prudence pour un plaisir maximum.

Pour vous guider en douceur dans votre découverte du
running jusqu’a votre premiére course avec dossard,
suivez les conseils et les astuces de nos deux pros. Elles
vous soutiendront dans vos efforts, vous éviteront bien
des écueils et des bobos, et vous empécheront de vous
décourager. Courir n'est ni partir ni fuir, c’est aller a la
rencontre d'une personne que vous allez aimer : vous !

lllustration de couverture : Pénélope Bagieu
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