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    Introduction


   

      Vous n’avez plus chaussé vos baskets depuis le lycée et le moindre effort vous épuise ? Vous trouvez vos fesses ramollos et avez un peu de ventre ? Pourtant, vous rêvez de vous remettre au sport, et de retrouver la forme et la ligne ? Alors, succombez, comme 8,5 millions de Français, aux plaisirs de la course à pied !
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      Ce sport, devenu très à la mode, présente de nombreux atouts : simple à pratiquer, compatible avec un emploi du temps surchargé et la vie citadine, il est peu coûteux et permet de mincir rapidement ! Le running améliore aussi la santé : il entretient la condition physique, il réduit le risque de développer certaines maladies et il dope le moral…


      Ce cahier, bourré d’astuces, d’exercices et de témoignages de pros, est destiné à la coureuse aguerrie comme à la débutante. Il vous apportera toutes les réponses aux questions que vous vous posez : quels sont les bienfaits de la course à pied ? Comment conserver une motivation à toute épreuve ? De quelle manière se déroulent l’échauffement, l’entraînement et la préparation d’une course ?
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      Vous y découvrirez aussi l’équipement indispensable et l’alimentation à adopter si vous souhaitez faire fondre votre silhouette sans perdre votre vitalité ! Vous saurez comment soigner vos petits bobos, gagner en souplesse, progresser quel que soit votre niveau de départ, ou encore vous préparer à un 5 km, comme à un marathon ou à un trail, tout en vous sculptant une silhouette de rêve !


      Au fil des entraînements, vous vous laisserez gagner par le plaisir et comprendrez mieux pourquoi les rues et parcs grouillent de joggeurs, pourquoi les courses en tous genres se multiplient et attirent les foules ! Enfin, les termes « fractionné », « chaussures minimalistes » et « trail » n’auront plus de secrets pour vous… Prête à vous bouger les fesses ? Alors, en piste !


  









  


  Test : Quelle runneuse êtes-vous ?


  

    


    À force de croiser des joggeurs accros et des amis qui se mettent au running, vous souhaitez, vous aussi, fouler l’asphalte ou courir en pleine nature. Mais qu’est-ce qui vous motive exactement ? Booster votre forme et votre santé ? Perdre du poids et galber votre silhouette ? Ou bien gagner une course ? Faites ce test pour savoir quelle coureuse se cache en vous !


  


  

    

      La dernière fois que vous avez fait du sport, c’était il y a…
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          ■ Un ou deux jours.


        


        	

          ● Une semaine.


        


        	

          ▲ Plusieurs mois.


        


        	

          ♦ Plus d’un an.


        


      


    


    

    

      Vous voulez courir…


      

        	

          ♦ Pour perdre du poids ou rester mince et tonique, ni plus ni moins.


        


        	

          ▲ Pour faire comme toutes vos copines qui s’y mettent ou partager une activité avec d’autres.


        


        	

          ■ Parce que vous adorez ça.


        


        	

          ● Parce que vous aimez faire du sport.


        


      


    


    

    

      Vous comptez consacrer au running…


      

        	

          ▲ 2 à 3 heures par mois.


        


        	

          ● 1 à 2 heures par semaine.


        


        	

          ■ 3 à 5 heures par semaine au minimum.


        


        	

          ♦ Vous ne savez pas trop, vous voulez simplement bouger davantage !
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      Vous aviez prévu d’aller courir, mais il pleut ! Que faites-vous ?


      

        	

          ■ Vous y allez quand même !


        


        	

          ▲ Vous remettez ça à un autre jour et allez prendre l’apéro avec vos copains.


        


        	

          ● Ce n’est pas grave, vous allez à la piscine !


        


        	

          ♦ Vous restez chez vous tranquillement à lire, regarder la télé ou écouter de la musique.


        


      


    


    

    

      Pour vous, un week-end réussi, c’est…


      

        	

          ▲ Voir des amis et/ou faire du shopping entre copines.


        


        	

          ♦ Buller avec votre chéri sous la couette ou sur le canapé.


        


        	

          ■ Aller courir en pleine nature.


        


        	

          ● Faire un peu de sport ou vous aérer.


        


      


    


    

    

      Quelles sont vos principales motivations pour aller courir ?


      

        	

          ▲ Porter vos dernières chaussures de running ou papoter avec vos copines.


        


        	

          ♦ Savoir que le running est l’un des sports qui brûle le plus de calories !


        


        	

          ● Le plaisir de prendre l’air ou de pratiquer un sport, quel qu’il soit.


        


        	

          ■ Le bien-être mental et physique qui découle de la course à pied.


        


      


    


    

    

      Quelle qualité vous définit le mieux parmi les suivantes ?


      

        	

          ♦ Nonchalante.


        


        	

          ● Dynamique.


        


        	

          ■ Volontaire, battante.


        


        	

          ▲ Un peu fashion victim quand même.


        


      


    


    

    

      
Vous pensez que vous êtes capable de courir sans trop souffrir et à un rythme assez soutenu…


      

        	

          ▲ Entre 5 et 10 km.


        


        	

          ♦ Moins de 5 km.


        


        	

          ● Entre 10 et 20 km.


        


        	

          ■ Plus de 20 km.
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                  	♦


                  	▲


                  	●


                  	■


                


                

                  	

                  	 


                  	 


                  	 


                


              

            


          


        


        

          Vous avez une majorité de ♦ : vous êtes une runneuse plutôt flemmarde !
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          À part la danse ou la gym, vous n’avez aucun passé sportif. Pour vous, le sport se résume à quelques brasses dans un bassin ou à 4-5 km à vélo l’été sur une piste cyclable (plate si possible !). Pour vous, courir un 5 km le dimanche relève parfois de l’exploit. Néanmoins, vous voulez vous y mettre pour perdre du poids, tonifier votre corps ou vous sentir bien. Ce cahier va vous permettre de prendre un bon départ, d’améliorer votre technique et de vous lancer de nouveaux défis afin de devenir une runneuse accomplie !


        




        

          Vous avez une majorité de ▲ : vous êtes une runneuse fashion et sociable !
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          Vous considérez la course à pied comme un moyen de rester en forme, d’avoir la pêche et moins de cellulite ! Côté vestimentaire, vous êtes à la page : vous portez des baskets dernier cri, voire les gadgets du parfait coureur. Bref, le total look ! Lors de vos joggings, vous retrouvez tout le gotha de la ville, vos copines, avec qui vous ne cessez de papoter pendant toute la séance. Ce cahier va vous apprendre à utiliser votre motivation pour progresser et vous surpasser, sans vous blesser bien sûr !


        


        

          Vous avez une majorité de ● : vous êtes une runneuse motivée !
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          Bien que débutante, vous en voulez ! Deux séances de plus de 1 heure par semaine ne vous effraient pas, vous avez toujours été sportive, en pratique ou dans l’âme. En suivant les conseils et la progression de ce cahier, vous allez apprendre à courir mieux, plus vite et plus longtemps, et à adopter dès vos premières courses un mental de gagnante ! À vos baskets !


        


        

          Vous avez une majorité de ■ : vous êtes une runneuse confirmée !
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          Le running, vous le pratiquez déjà. La course à pied vous fait du bien physiquement et mentalement, vous ne pouvez plus vous en passer. Vous avez sans doute déjà participé à une course. Vous êtes même un peu accro à la performance depuis ! Ce cahier, destiné aux runneuses débutantes aussi bien que confirmées, expose des exercices ciblés (d’échauffement et d’étirement) pour accompagner votre pratique, des astuces pour la poursuivre et d’autres secrets de pros pour avoir envie de vous dépasser !












  


  Chapitre 1


  Je me motive !


  

    Vous avez pris de bonnes résolutions et voulez vous remettre à la course à pied ? Bonne idée ! Facile à pratiquer, idéal pour retrouver la forme et efficace pour brûler les graisses, le running est le sport par excellence. Que l’on habite en ville ou à la campagne, et à tout moment de la journée ou presque, on peut sauter dans ses baskets et aller courir… Il s’agit maintenant de vous entraîner correctement pour progresser sans vous blesser et, après des débuts ou une reprise un peu difficiles, d’y trouver enfin du plaisir !
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    Mais attention, à l’instar du squash ou du karaté, le running est un sport à part en entière qui… s’apprend ! Pas question de n’en faire qu’à votre tête, au risque de vous démotiver, de stagner côté « performances » ou, pire, de vous faire mal.


    

    Pour rester enthousiaste jusqu’au bout, vous allez découvrir tous les avantages de la course à pied, et ils sont nombreux ! Ensuite, place à quelques règles de base pour bien débuter ou reprendre la course, vous échauffer et vous étirer, et tenir votre objectif (courir plus de 20 minutes sans vous arrêter par exemple) ou envisager une course (oui, oui, un 10 km par exemple !). En somme, voici l’essentiel pour devenir une vraie runneuse et vous bouger enfin le popotin !


    

      
Pourquoi courir fait du bien ?


      Lorsqu’on court régulièrement, cela profite au physique et au mental. La preuve par trois !


      

        C’est bon pour la santé, la forme, le moral, et ça fait rajeunir !


        Courir diminue le risque d’arthrose et celui de diabète de type 2, atténue le risque de cancer (notamment du sein), booste le système immunitaire, retarde l’apparition de l’ostéoporose, favorise un bon sommeil, une bonne santé cardiaque, fait du bien au moral (endorphines anti-dépression) et augmente les performances sexuelles… La pratique régulière de la course à pied ferait même gagner quatorze ans d’espérance de vie ! À condition, bien sûr, d’avoir une alimentation équilibrée, de ne pas abuser de l’alcool et d’éviter de fumer.
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        C’est bon pour la ligne et la beauté !


        Le running contribue à affiner la silhouette, à condition de le pratiquer régulièrement tout en mangeant sainement. Pour obtenir des résultats, il faut courir entre 30 et 45 minutes, deux fois par semaine, à un rythme continu. Alors, les jambes s’affinent, les abdos se dessinent et les fesses se galbent ! Si vous cherchez à déloger vos capitons disgracieux, il est conseillé non seulement de courir longtemps et souvent, mais aussi de faire du « fractionné » (alternance de courses à allure rapide et à allure lente) et du renforcement musculaire (voir ici et ici).


      


      

        C’est l’un des rares sports où l’on peut parler en même temps !
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        Voilà de quoi plaire aux pipelettes que nous sommes ! Profitez-en, à chaque fois que vous allez courir, pour convier une amie. Les 10 minutes d’échauffement vous permettent de bavarder, ainsi que les 10 minutes de récup, sans oublier les gammes d’exercices éducatifs et de renforcement musculaire. C’est tellement sympa que vous ne verrez pas le temps passer. Et c’est reparti pour un tour !


        

        Je fais de la course mon style de vie


        

          Au-delà de ses bienfaits incroyables sur le physique et le bien-être général, la course est aussi une excellente soupape de décompression dans nos vies trépidantes. Elle permet même de progresser dans de nombreux domaines de la vie car elle améliore le mental et stimule l’imagination ! Vous verrez : pendant un jogging, il vous viendra plein de bonnes idées qui feront avancer vos projets professionnels, ou trouver une solution à un problème…


        


      


      


    


    

    

      
Je prends un bon départ
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      Petit avertissement côté santé avant que vous ne débutiez la course : si vous souffrez d’une maladie ou d’une blessure en voie de guérison, si vous êtes enceinte ou avez un problème de santé, consultez votre médecin avant de vous lancer. Et si vous avez 40 ans ou plus, effectuez un bilan cardiaque chez un cardiologue ou un médecin du sport : ce bilan comprend un électro-cardiogramme au repos et un test d’effort. Cette consultation permet d’écarter tout danger et de courir ensuite avec l’esprit tranquille !


      

        

          Avant 40 ans, le bilan cardiaque n’est pas recommandé, sauf en cas de problèmes cardiaques, osseux ou articulaires, de diabète, d’hypertension… Parlez-en à votre médecin.


        


      


      

        L’avis des pros


        

          « Avant de vous (re)mettre à la course à pied, à plus forte raison pour une course longue (marathon ou trail long), prenez rendez-vous chez un médecin du sport pour une consultation médicale d’aptitude. Vous ferez ensuite une prise de sang, un électrocardiogramme et une échographie. » Marc Raquil, médaille d’argent au 400 mètres aux Mondiaux d’athlétisme en 2003 et préparateur physique.


          « Il faut apprendre à écouter son corps et à réagir au moindre signe de faiblesse : si vous ressentez une douleur, consultez rapidement un spécialiste pour enrayer le mal au plus vite. » Leslie Djhone, athlète spécialiste du 400 mètres.


        


      


    


    

    

      Je m’organise pour concilier le running et tout le reste


      Pas facile de concilier vie professionnelle, vie de famille et vie de couple… sans parler des loisirs et des amis ! Toutefois, comme le dit si bien l’adage (à vous rappeler chaque fois que vous aurez un coup de mou) : « Quand on veut, on peut ! » Alors, vous finirez par apprécier de vous lever avant que le réveil ne sonne pour aller courir aux aurores (le plus dur est de sortir du lit !), ensuite vous profiterez des rues désertes et du chant des oiseaux ! Choisissez l’heure à laquelle vous vous sentez le mieux et l’endroit qui vous séduit le plus (dans votre quartier, un stade, un parc, une forêt…). Notez-le dans votre agenda comme le rendez-vous hebdomadaire à ne pas manquer !


      

        
Quel est le meilleur moment de la journée pour courir ?
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        La meilleure heure se situe entre 16 h 30 et 19 heures. Pourquoi ? Courir le matin permet en effet d’éveiller le corps et de commencer sa journée en pleine forme, mais il est nécessaire d’y aller mollo pour ne pas brusquer l’organisme ou se blesser. Vous éviterez donc les longues sorties à l’aube (surtout si vous êtes à jeun), et de faire du fractionné à ce moment-là. Mieux vaut aussi courir à distance des repas (au minimum 3 heures après), allez-y plutôt vers 10 ou 11 heures, longtemps après le petit déjeuner. Entre midi et deux, vous risquez de manquer de carburant si vous ne prévoyez pas une petite collation digeste une demi-heure avant. Et dans l’après-midi, vous serez en pleine digestion. La fin de journée, quand le corps est échauffé et à distance du repas, est idéale pour aller courir et se changer les idées après le boulot. Quoi qu’il en soit, mieux vaut aller courir à n’importe quel moment de la journée plutôt que de renoncer à sa séance de sport !
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        Je cours seule ou accompagnée ? Avec un coach ou en club ?


        Face aux contraintes diverses ou en cas de flémingite aiguë, la tentation est grande d’annuler la séance. Trouvez quelqu’un qui accepte de vous accompagner ! À deux, l’entraînement passe mieux et plus vite : les échanges et les plaisanteries font oublier l’effort physique ! Autre option : vous entraîner en club. Les avantages sont multiples : vous ne vous retrouvez jamais seule, vous êtes coachée par un entraîneur qualifié qui délivre des conseils adaptés à votre niveau et vous épargne les bobos, les courbatures et… la démotivation ! Autre possibilité, pour les coureuses plus aguerries : le coach virtuel, un outil technologique qui dispense des conseils et permet de mesurer et de suivre ses perfs.


        

          

            

              	

                • Pour vous inscrire dans un club d’athlétisme et trouver un coach de la Fédération française d’athlétisme, rendez-vous sur le site Internet :


              


              	

                http://www.athle.fr


              


              	

                • Pour vous inscrire à une sortie course à pied en groupe :


              


              	

                http://www.onvasortir.com


              


              	

                • Pour des conseils autour du running :


              


              	

                http://www.conseils-courseapied.com


              


              	

                http://entrainement-sportif.fr/course-a-pied.htm


              


              	

                http://www.running-attitude.com/anc_elles.html


              


            


          


        


      


    


    

    

      
Parlez runner !


      Quand vous commencerez à jouer dans la cour des grands, vous allez découvrir le jargon que les sportifs utilisent (souvent pour impressionner !). Voici les bases à maîtriser pour ne pas passer pour une ringarde !


      Chaussures minimalistes (ou barefoot) : très légères, très flexibles, sans amorti, ces chaussures en vogue reproduisent des sensations comparables à celles que l’on éprouve lorsqu’on court pieds nus. Elles nécessitent de courir sur l’avant du pied et permettraient de corriger les erreurs de posture et d’appui occasionnées par les chaussures de course classiques (avec amorti). À utiliser avec précaution, car elles peuvent malmener les os longs du pied, les tendons d’Achille et les mollets !


      Fartlek : en suédois, ce mot signifie « jeu de course ». Il s’agit de séances d’entraînement effectuées dans la nature pendant lesquelles on varie les allures et la durée des efforts en se servant des obstacles que l’on rencontre sur le terrain (une côte, un virage, des bosses…).


      Fractionné : méthode d’entraînement qui a pour objet de faire gagner de la vitesse et qui consiste à alterner les phases à allure rapide et d’autres plus lentes pour récupérer. Un grand classique du fractionné consiste à faire des séries de « 30 secondes/30 secondes ».


      Fréquence cardiaque maximale (FMC) : c’est le nombre maximal de battements que votre cœur peut effectuer en 1 minute. Cette fréquence diminue progressivement avec l’âge. Ce paramètre, avec celui de la VMA, permet de déterminer les allures souhaitables à l’entraînement (voir ici).
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      Gel énergétique : contenu dans un tube ou sachet prêt à l’emploi, il est composé de glucose, de caféine et autres ingrédients qui redonnent de l’énergie rapidement. À dégainer sur les longues courses en cas de fatigue.


      Marathon : ce parcours fait exactement 42,195 km.


      Semi-marathon : cette course fait 21 km.


      Trail : phénomène en plein essor, le trail est une course dans la nature, sur des terrains accidentés (boue, cailloux…), comportant souvent des dénivelés en montée et en descente. La distance est variable : le vrai trail fait 40 à 80 km ; au-delà, c’est un ultra-trail, qui peut atteindre plus de 100 km, comme le Grand Raid de l’île de la Réunion, surnommé « Diagonale des Fous » ! Les trails « blancs » se déroulent l’hiver, dans la neige, et les trails « verts », l’été…


      

      VMA : la vitesse maximale aérobie, VMA, est la vitesse plafond de course sur piste à laquelle le coureur utilise le maximum d’oxygène (VO2 max). Si vous vous inscrivez dans un club d’athlétisme, on vous proposera certainement de la mesurer par un test. Sinon, vous pouvez le réaliser chez un cardiologue. C’est un bon moyen de connaître votre niveau, vos capacités maximales et d’en déduire vos allures possibles sur 2 000 m, 3 000 m, 5 km ou plus… Ce test sert également à déterminer votre fréquence cardiaque maximale (FCM).


    


    

    

      
Je teste ma motivation


      

        Je me fixe un objectif
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        Les débuts en course à pied ne sont pas toujours évidents, surtout si ça fait des lustres que vous n’avez plus fait de sport. Pour ne pas vous décourager, rappelez-vous régulièrement vos objectifs de départ : « Je vise la silhouette de Rihanna, l’éternelle jeunesse de Jane Fonda, le chrono de Christine Arron… » Le fait de garder votre objectif en point de mire vous aidera.


        

      

        Le bonus qui motive


        En plus de galber les fesses, le running fait de belles jambes ! Évidemment, vous direz-vous, puisque la course sollicite en permanence les membres inférieurs ! Eh oui, à force de propulser l’ensemble de votre corps, vos gambettes s’allongent, se musclent… Et si vous souhaitez les affiner encore davantage, alternez les séances de running avec… des sauts dans la piscine. Jambes affolantes garanties ! À vous, ensuite, d’en profiter en les exhibant !


      


      

        Notez toutes les raisons qui vous poussent à courir et celles qui vous retiennent…
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          ..............................................................................................
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          ..............................................................................................


        


      


      

        Notez les avantages et les inconvénients de la course à pied…


        Par exemple, avantages : gain de temps et d’argent, grande dépense calorique…
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