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Résumé


Les expertes Nadia Atiki et Anne-Lize Duval ont réuni leur savoir-faire dans ce guide très pratique, véritable allié de vos meilleures sessions de running. Vous y trouverez :


•L’alimentation à privilégier pour optimiser vos performances.


•Les bons réflexes à adopter pour préparer vos séances de running.


•L’hygiène de vie à respecter pour décupler votre énergie.


•Les précieux témoignages de la communauté des runneuses.


•Les critères indispensables pour bien choisir votre équipement.


Du 5 km au marathon : un coaching sur mesure pour préparer la course de vos rêves et remplir vos objectifs !
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Nadia Atiki a créé « Le Coin des Coureuses », une boutique en ligne d’équipement de running dédié aux femmes qui veulent rester mode tout en s’adonnant à leur sport favori. Passionnée de running, elle enchaîne les marathons et trails. Elle est maman de trois enfants.
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Anne-Lize Duval est diététicienne-nutritionniste. Entraîneur spécialisé en athlétisme et en nutrition du sportif, elle multiplie les courses et les trails. Elle travaille en cabinet paramédical, avec plusieurs centres de sportifs de haut niveau. Elle organise également des séjours « bien-être diététique » dans toute la France, ainsi que des ateliers culinaires.
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Nadia Atiki


Après une quinzaine d’années dans le marketing et l’événementiel, j’ai décidé, après la naissance de mon troisième enfant, de changer de vie et de concrétiser une idée qui me trottait dans la tête depuis quelque temps : l’ouverture d’une boutique en ligne d’équipement de running pour les femmes, pour permettre à toutes les coureuses d’avoir accès à du matériel de qualité, sans sacrifier leur féminité sur l’autel des vêtements informes et tristes. L’idée m’est venue un matin gris, au départ d’une course féminine, en observant les autres coureuses : nous avions pratiquement toutes la même tenue, achetée dans une grande surface du sport, dans laquelle nous n’étions même pas très à l’aise. C’était sûr : il y avait quelque chose à faire afin que toutes les coureuses puissent avoir un équipement plus sympa ! C’est chose faite, Le Coin des Coureuses a ouvert ses portes virtuelles en septembre 2011, et je m’efforce à chaque nouvelle saison de sélectionner et de proposer des tenues originales, féminines, confortables et de qualité.


J’ai commencé à courir il y a 9 ans. Une amie, et alors collègue, semblait y prendre tant de plaisir que je me suis dit : « Pourquoi pas moi ? » Pourtant, je détestais courir. J’ai même dû réapprendre (en alternant la marche et la course). Et petit à petit, le plaisir est arrivé. Puis l’envie de challenges, et les premières courses. Une pause obligée avec l’arrivée de mon troisième bébé, et une envie encore plus forte d’y retourner quand il a eu 4 mois. Puis est arrivé mon premier marathon, et la découverte des trails. Les premiers petits trails, pour arriver progressivement à des trails plus longs. Le dernier en date, le trail 56 du golfe du Morbihan (56 km officiellement, 59 selon les GPS… dur, dur, ces 3 km de bonus !). Une course que je n’aurais jamais imaginé être capable de terminer lorsque j’ai chaussé des runnings pour la première fois. Et si moi j’ai réussi, vous pouvez le faire aussi ! Avec de la méthode, de la volonté, de la persévérance et l’accompagnement nécessaires, nous sommes toutes capables d’aller chercher au plus profond de nous des ressources insoupçonnées. Cela en vaut la peine : la fierté et la satisfaction ressenties au passage de la ligne d’arrivée d’une course valent largement le mal que l’on se donne ! Du bonheur et du bien-être 100 % naturels, meilleurs que toutes les pilules miracles du monde !


J’ai eu la chance d’être coachée par mon frère, accompagnée lors de toutes mes sorties et courses par une chère amie, soutenue et épaulée par mon compagnon : merci à eux tous, sans eux tout cela n’aurait pas été possible.


Anne-Lize Duval


Passionnée de sport depuis mon plus jeune âge, j’ai pratiqué la gymnastique jusqu’à ma découverte de l’athlétisme à l’âge de 13 ans. J’ai immédiatement su que ce sport était pour moi. Je suis donc partie en pôle espoir athlétisme à Fontainebleau lors de mes années au lycée, afin de réaliser le rêve de briller dans ma discipline de prédilection. À l’époque, j’ai commencé dans les épreuves combinées (pentathlon et heptathlon) où j’ai pu réaliser en 2007 une performance « nationale 2 ». Je me suis par la suite spécialisée dans la course de haies (100 mh et 400 mh), ainsi que sur le saut en longueur. Mais rapidement, une blessure a stoppé l’élan de ma progression, anéantissant à l’âge de 17 ans mes rêves les plus fous ! Après neuf longs mois d’arrêt, la reprise inespérée de l’athlétisme arriva enfin. Les entraînements étaient difficiles, ma blessure m’ayant laissé une trace de fragilité osseuse. J’étais limitée dans mes charges d’entraînements, cette année où je préparais le bac fut une période très difficile. Après le bac, une fois la pression relâchée, l’athlétisme avait pour moi un goût amer, un goût de « ras-le-bol »… J’étais épuisée et frustrée de ma difficulté à refaire surface.


J’ai donc « arrêté » pendant un an l’athlétisme (je continuais un peu, mais plus de compétition, plus de pression, 1 h 30 maximum par semaine).


Puis le sport m’a rapidement manqué et ce sont les footings qui m’ont aidée à me défouler. Je me suis mise à courir de façon régulière.


J’ai choisi de m’orienter en diététique, car j’aimais beaucoup l’aspect paramédical et je souhaitais faire un lien entre les deux domaines qui me passionnent : le sport et la nutrition.


Après l’obtention de mon diplôme de diététicienne nutritionniste, je me suis rapidement installée à mon compte. J’ai continué en parallèle une spécialisation en nutrition du sportif, et j’ai passé mon diplôme d’entraîneur d’athlétisme, afin d’entraîner les jeunes athlètes de mon club. J’ai poursuivi la course à pied dans le domaine du fond, et maintenant je ne peux plus me passer de courir toutes les semaines : cross long, 10 km, 15 km, semi-marathon, trail court… J’adore !


Je travaille actuellement en cabinet paramédical, avec des pôles espoirs en Île-de-France, et j’organise également des séjours « bien-être diététique » partout en France, ainsi que des ateliers culinaires et conférences sur différents thèmes.


Le sport est ma drogue… malgré les conséquences que j’ai pu subir de la surcharge d’entraînement.


Un grand merci à mes parents qui m’ont transmis la passion du sport, et qui m’ont toujours soutenue dans mes choix et ambitions.
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Le running a le vent en poupe ! Tout autour de nous, des hommes, mais aussi de plus en plus de femmes, rejoignent le mouvement et arpentent villes, forêts, campagnes et montagnes. Vous voulez des chiffres ? 7,8 millions de Français courraient en 2013 (1,8 million de plus en un an !) dont 3,4 millions de femmes. Parmi ces coureurs, seulement 5 % de compétiteurs. Les autres sont des coureurs occasionnels ou réguliers. Ils vivent running, pensent running, mangent running… C’est vrai qu’ils ont l’air heureux. Et si vous vous y mettiez, vous aussi ?


Oui vous pouvez oser, oui vous en serez capable, non à votre âge ce n’est pas trop tard. Vous ne soupçonnez pas un instant ce que vous êtes capable d’accomplir avec un peu de motivation et de persévérance. À tout âge, à tout niveau – de la sportive débutante à la sportive confirmée –, il est possible de découvrir tout ce que ce sport a à vous apporter.


Encore des hésitations ? Suivez-nous à la découverte des différentes pratiques et des bienfaits que vous réserve la course à pied.


Mais attention : on ne se lance pas tête baissée dans un sport ! Vous entendrez autour de vous : « Allez, mets tes baskets et va courir, c’est simple ! » Il y a des règles de base à respecter pour se mettre à la course à pied. On est sérieuse, alors on prend le temps de se préparer. Et on peut même en profiter pour adopter un style de vie plus sain, afin de décupler le plaisir et les bénéfices que vous apportera cette nouvelle pratique.


Nous avons réuni dans cet ouvrage nos propres expériences, ainsi que les témoignages de nombreuses coureuses, des plans d’entraînement, des conseils de professionnels, des astuces, des rappels des règles de base de l’équilibre ­alimentaire des sportives. Tout cela afin de vous aider à devenir vous aussi une vraie accro au running !


Pour commencer, nous avons demandé à des athlètes professionnels de nous parler de leur passion.
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Cécile Hugon de Scoeux, 23 ans (athlète de haut niveau, 5e au championnat d’Europe espoirs sur 3 000 m steeple en 2013, championne de France cadette sur 1 500 m steeple en 2009, 34e au championnat d’Europe espoirs de cross en 2015)








« Courir c’est mon quotidien, ce qui rythme ma vie depuis maintenant six ans. Mes choix, je les fais en fonction de l’athlétisme : mon job à proximité du stade, mes études aménagées, mon réseau – mes amis sont en majorité des athlètes, sans parler des histoires de cœur… Dit comme ça, on dirait que l’athlétisme réduit ma vie au simple fait de courir, mais c’est tout le contraire. Courir, c’est m’exprimer, c’est un état d’esprit qui m’aide dans tous les domaines. Courir, c’est aussi une liberté, un moyen de lâcher prise, de souffler, de se débrancher ! Je dirais aussi que l’athlétisme est une sorte d’aventure avec plein d’anecdotes, des championnats aux quatre coins de l’Europe, des courses inoubliables, des médailles succulentes, des stages magnifiques, des fous rires et des tristesses, des séances d’entraînements qui te font peur et pourtant, tous les jours, tu y retournes ! En fait, c’est devenu une addiction, mais une bonne, une addiction qui te rend bien dans ta peau et dans ta tête, qui te rend différent des autres et tu en es fière ! J’ai besoin de courir, besoin de challenges, de stress, de compétitions, de concurrence, de dépassement de soi.


Ce mode de vie demande des concessions, mais je ne peux concevoir ma vie sans courir alors… je cours, encore et encore ! »
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Rénelle Lamote, 22 ans (athlète de haut niveau, record de France espoir sur 800 m en 2015)








« Cela fait six ans que je m’entraîne en athlétisme (800 m) dans une structure de haut niveau. J’ai commencé à m’entraîner sérieusement à l’âge de 14 ans sans savoir où cela me mènerait, et petit à petit, j’ai progressé. Aujourd’hui, mon quotidien est organisé autour de mon projet sportif, qui est de participer aux prochains Jeux olympiques (Rio, 2016). Je m’entraîne deux fois par jour ; la course, qui était jusqu’à présent un loisir, est devenue un réel besoin ! Déjà, parce qu’elle devient mon activité professionnelle, mais aussi parce qu’elle me maintient en forme et en bonne santé ! Dès que je m’arrête un peu, j’ai mal partout et je deviens molle ! Je pense qu’après ma carrière sportive, je continuerai à courir, car c’est le meilleur moyen de rester tonique ! »
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Rkia Chebili, 42 ans (athlète de haut niveau, championne de France espoirs de 10 km (record 32’45’’) en 2008, championne d’Europe espoirs de cross en 2004, 3e aux championnats de 10 km sur route en 2004)








« Petite, je n’aimais pas courir, mais j’aimais les défis. J’ai commencé tout simplement en accompagnant une amie au stade. Une jeune fille courait et mon grand frère, qui était alors entraîneur, m’a dit que personne ne pouvait la battre. Alors je me suis lancé le défi, et avec son aide je n’étais plus qu’à quelques secondes d’elle après plusieurs semaines d’entraînement. Je m’y suis donc mise sérieusement jusqu’à réussir. J’étais très émue de ce que j’avais accompli, et j’ai commencé à ne plus pouvoir me passer de la course. La course a musclé mon corps… et mon mental ! J’ai continué à me fixer des objectifs, et ai été sélectionnée en équipe de France junior pour les championnats de monde de cross-country, puis en équipe de France espoirs de cross. Voyant que je réussissais à atteindre mes objectifs, j’ai continué à travailler très dur, à faire attention à mon hygiène de vie (sommeil, alimentation). J’ai fait beaucoup de sacrifices que je ne regrette absolument pas aujourd’hui. Je voulais prouver qu’une femme peut réussir avec de l’entraînement et un bon mental. Je franchis les lignes d’arrivée avec toujours autant d’émotion. »





Et si finalement, les motivations de ces athlètes professionnelles n’étaient pas si différentes des nôtres ?
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La course à pied :


QU’EST-CE QUE C’EST ?


Courir ! Un mouvement instinctif et ludique que nous avons tous pratiqué à plusieurs reprises au cours de notre vie : pour jouer, pour faire la course, pour ne pas être en retard… Bref, courir : tout le monde peut le faire. Sautons le pas et mettons-nous à la course à pied !
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LE MOT DU PODOLOGUE1


La marche est une succession de doubles appuis (2 pieds au sol) et d’appuis unipodaux (1 pied au sol) au sol.


La course à pied est une succession de phases d’appuis unipodaux et de phases de suspension (aucun pied au sol).





Le running comme art de vivre


Nous connaissons tous une accro à la course à pied, qui passe son temps libre à courir et à se lancer de nouveaux challenges plus fous les uns que les autres.


Nous allons commencer par nous demander pourquoi et comment elle prend tant de plaisir à courir.


Les capacités physiques varient pour tous. Il a été découvert il y a bien longtemps que nous ne sommes pas tous égaux en matière de sport. Il est cependant évident que tout le monde y a sa place, et il suffit de trouver les points clés et les motivations qui nourriront le chemin vers la progression.


Vos objectifs peuvent être variés, nous allons examiner ici les plus fréquemment cités lorsqu’on demande à une coureuse pourquoi elle court.


La facilité d’accès


Nul besoin de vous inscrire dans un club de sport onéreux, ni d’investir dans un équipement très coûteux et encombrant. Que vous habitiez en ville, à la campagne, à la montagne ou en bord de mer, il vous suffit d’enfiler votre tenue, de sortir de chez vous et de courir ! Et cela, quand bon vous semble, en fonction de votre emploi du temps et de vos envies.


Le bien-être


Oui, courir vous fait du bien. Cela vous permet de vous vider de toutes les énergies négatives (stress, contrariété, pulsions, tristesse, colère…) et de vous évader de la monotonie de certaines journées pour laisser place aux deux hormones du bien-être secrétées naturellement par votre corps lors d’une activité physique : l’endorphine, qui provoque une sensation de bien-être, et la sérotonine, qui est impliquée dans la régulation de la température du corps et du cycle de sommeil, et qui diminue la sensation d’anxiété. La course à pied vous permet de faire le vide, et de prendre du recul sur beaucoup de choses de votre vie… naturellement ! Elle peut parfois même se transformer en cheval de bataille pour affronter des périodes particulièrement difficiles.
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Morgane, 27 ans








« Je cours depuis plus de deux ans. À la fin d’une histoire d’amour qui avait duré sept ans, j’avais du mal à sortir la tête de l’eau… La course à pied m’a permis de reprendre confiance en moi. Au fur et à mesure des courses, j’ai vu ma progression, que je notais chaque jour. Aujourd’hui, j’ai rejoint un club d’athlétisme et je prépare mon premier marathon. »
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Chris, 31 ans








« J’ai commencé la course à pied à 12 ans, j’adorais courir. On me prenait pour une extraterrestre, mais cela ne me dérangeait pas, car la course à pied faisait partie de moi et me faisait sentir vivante. À 17 ans, on m’a diagnostiqué un problème de tendons d’Achille. J’ai dû arrêter la course à pied et la descente aux enfers a commencé. Petit à petit, j’ai glissé d’une petite à une grave dépression qui m’a conduite à l’anorexie. Durant six ans, j’ai perdu du poids et je me suis battue en même temps pour rester en vie. Puis un jour, je me suis dit qu’il fallait que je reprenne une vie normale… et la course à pied. Au départ, je ne courais que 5 minutes (car j’avais perdu tous mes muscles et c’était très douloureux), mais la douleur que j’avais en courant s’effaçait une fois le footing fini et je commençais à avoir quelques instants de bonheur.


La course à pied m’a sauvée petit à petit. J’ai commencé à me sentir mieux, à me sentir libre, à me sentir faire “un” avec mon corps. J’ai senti que j’étais enfin libérée quand j’ai fait les 20 km de Paris. Avec rires et pleurs, j’ai fini cette course et la sensation que j’éprouvais était merveilleuse. Mon corps me remerciait. Quelques années plus tard, tout a basculé de nouveau lorsqu’on m’a diagnostiqué un cancer du col de l’utérus. J’étais inscrite au marathon de Rome, et après l’opération, j’ai bluffé tout le monde en leur faisant croire que j’allais juste courir les dix premiers kilomètres et abandonner. Sauf que dans ma tête, j’allais le finir ce marathon car pour moi, il représentait le combat contre la dépression et la maladie.


Sans entraînement, je me suis retrouvée donc sur la ligne de départ, et là, j’ai vécu 4 h 51 de souffrances. J’ai pleuré, j’ai réfléchi sur moi, sur la vie, j’avais mal. Quand j’ai vu la ligne d’arrivée devant le Colisée, c’était une délivrance : j’allais enfin me débarrasser de ce mal-être… J’allais pouvoir revivre. »





La santé


Les sports d’endurance (course à pied, vélo, marche active) puisent dans nos réserves graisseuses pour fournir l’énergie nécessaire à l’activité – si elle est supérieure à 30 min. Cela permet à la fois de réguler notre poids corporel, notre équilibre hormonal (insuline, hormones sexuelles) et notre cholestérolémie afin de prévenir certaines pathologies comme le diabète de type 2, les maladies vasculaires, l’ostéoporose, certains cancers et troubles neurologiques.


La course à pied aura de véritables effets bénéfiques sur votre santé et votre bien-être, en vous évitant bien souvent de prendre des compléments médicamenteux.


La beauté


La course à pied tonifie votre corps grâce au développement de la masse musculaire. De plus, le puisement d’énergie dans les réserves graisseuses permet de diminuer la présence de cellulite sur les jambes.


Vous serez de fait plus souvent dehors : votre peau respirera et vous remerciera avec un teint frais et hâlé.


Des jambes plus fines et plus fermes, un ventre plus plat, un corps plus tonique… que dire de plus ? La course à pied vous rend belle !
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Silvia, 40 ans








« Les résultats sont impressionnants ! J’ai changé physiquement (même s’il faut un an pour voir les premiers résultats), je ne me suis jamais sentie aussi bien dans ma tête et dans ma peau. J’ai la pêche, je sais ce que se dépasser signifie, je me sens battante et donc je relativise tout le reste. »
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Un petit rituel beauté running


Vous n’avez jamais le temps de laisser poser un masque sur vos cheveux ? Profitez de votre séance de running ! Avant de sortir, appliquez votre masque (ou mieux, une huile bio) sur vos cheveux. Attachez-les s’ils sont longs et/ou enfilez votre casquette. Vous rincerez votre soin après votre séance sous la douche. À la fin de votre douche, finissez par un jet d’eau froide sur vos jambes, du bas vers le haut, afin de stimuler le retour veineux et d’éviter la sensation de jambes lourdes après l’effort. Prenez encore 5 minutes pour vous masser les jambes, afin de raffermir vos cuisses. Vous voilà toute belle et en pleine forme !








Le contact social


La course à pied a ceci de très agréable que chacun y trouve son bonheur ! Elle peut se pratiquer seule, en couple, entre amis, dans un club, en famille, avec son chien… Les coureurs s’échangent volontiers des astuces, et partagent très facilement leur savoir et leur expérience. Les épreuves sont souvent très animées et on y retrouve un véritable esprit de solidarité. On n’encourage pas uniquement les personnes que l’on connaît, on encourage tous les participants, et les derniers sont souvent les plus applaudis ! On félicite ainsi leur volonté d’aller jusqu’au bout de l’épreuve malgré les difficultés qu’ils ont pu rencontrer. C’est toute la beauté de ce sport.
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Marine, 22 ans








« Le top, c’est de voir tous les gens rassemblés pour le même événement dans la bonne humeur. La concurrence te pousse à donner le meilleur de toi (après, tout dépend de ton esprit de compétition). Je pense que peu importe le type de course, tu es toujours fière de participer. Le bonheur, c’est d’y participer avec des amis. »





La course à pied est une combinaison de bienfaits qui se diffusent dans votre corps et votre esprit… mais il faut savoir être patient : c’est l’entraînement et la persévérance qui feront de vous une vraie coureuse !
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Mireille, 45 ans








« Je me suis mise à la course à pied il y a quatre mois. Je voulais essayer depuis longtemps, car je n’entendais que du bien sur ce sport : que cela devenait une vraie drogue, qu’elle apportait un bien fou. Mais je n’arrivais pas à courir longtemps, et puis j’avais mal au dos, donc j’avais abandonné cette idée. Et j’ai beaucoup sympathisé avec une femme qui me parlait de course à pied, et qui a fini par me convaincre. J’y suis allée progressivement, toujours un peu plus à chaque sortie, mais sans précipiter les choses. J’y ai associé du gainage et mon mal de dos a disparu. Un vrai miracle ! Dur, dur, au début, et puis j’y ai pris du plaisir. Et quelle joie, quelle fierté de se dépasser, d’aller au-delà de ce que l’on a couru la fois précédente ! Le jour où j’ai couru une heure, je me suis dit que tout était possible ! Autre motivation, celle de garder la ligne. Et puis, adieu les contraintes horaires des clubs de sport : je cours quand je veux, quand je peux. Mon mari s’est lui aussi mis à la course, lui qui disait que jamais il ne courrait. Comme quoi, tout arrive ! »
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Sophie, 42 ans








« Cette année, par le plus pur des hasards, je vais me retrouver à courir mon premier marathon et pas n’importe lequel, celui de Chicago. En vérité, je cours depuis trois ans maintenant (je n’avais jamais fait de sport avant, excepté un peu de step). J’ai commencé pour faire plaisir à une amie – et il fallait que ça en soit une vraie pour que j’accepte de bouger mon royal fessier ! Nous avons d’abord couru toutes les deux avec plus ou moins de régularité, mais j’ai vite pris goût à nos petites sorties. Puis l’année suivante, nous avons rejoint un club de coureurs et depuis, c’est l’éclate totale. Les bénéfices physiques directs et rapides ont été la perte de 5 kg sur la première année et surtout, l’arrêt total de la cigarette. Mais il y a par-dessus tout les bénéfices psychologiques que sont le bien-être et l’estime de soi, je n’en finis pas de m’étonner. J’ai aussi découvert l’esprit sportif des coureurs fondé sur l’encouragement, l’entraide et la bonne humeur. Pour en revenir à mon histoire de marathon, c’est au détour d’une petite course près de chez moi dans la Marne que mon dossard a été tiré au sort et que j’ai gagné mon billet pour Chicago. De fait, ça fait maintenant 12 semaines que je suis mon plan et je compte bien venir à bout de ces 42 km. Si on m’avait dit cela il y a trois ans… »
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