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Ne réfléchissez plus, vous commencez aujourd’hui !


Introduction
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Courir, ce n’est pas aussi simple que ça
Oui, il vous arrive de courir après votre bus ou pour sauter dans le métro, mais soyons honnêtes, vous ne pouvez pas courir ainsi plus de 10 minutes. Sans entraînement, personne n’en mène large. Mais vous, contrairement à votre voisine, votre collègue de travail, vous avez fait le premier pas, vous avez ce cahier avec un programme d’entraînement. Dans 8 semaines, vous pourrez courir après votre bus et même aller au travail en courant.
Plus sérieusement, le running est un sport de plus en plus populaire, car il est simple à pratiquer. Des baskets et une tenue, un chemin, un pied devant l’autre, et c’est parti. Mais ce n’est pas une activité physique si accessible, c’est même tout le contraire. Courir est un sport ingrat. Personne ne vous attend, personne n’est là pour vous motiver ou vous encourager. Vous êtes seule face à l’effort. C’est difficile au début, mais après plusieurs séances, vous verrez à quel point le running est source de fierté, de bien-être et d’épanouissement. Vous ne me croyez pas ? C’est qu’il est temps de passer aux choses sérieuses.
Pourquoi 8 semaines ?
Il faut 4 semaines pour ancrer une nouvelle habitude dans notre quotidien et 4 semaines supplémentaires pour prendre goût à cette nouvelle habitude. En 8 semaines, vous allez ainsi apprendre à courir 60 minutes sans arrêt et à aimer courir. Au terme de cette période, vous vous demanderez bien à quoi ressemblait votre quotidien avant le running !



v


Mais vous êtes prévenue !
Il va falloir y mettre du vôtre. Ne lisez pas ce guide d’une traite. Ne le reposez pas en vous disant : « C’est bon, je sais comment je peux débuter. » Utilisez-le comme un coach et respectez le planning. Semaine après semaine, vous deviendrez une vraie coureuse, passionnée et motivée.
La technique pour gonfler votre motivation à bloc 
Il faut chercher au fond de vous pourquoi vous voulez vous lancer. Et vous trouver ensuite une phrase motivante !
Voici ma phrase : « Sois forte et ne lâche rien ! »
Notez ou inventez la vôtre dès aujourd’hui : 
 ...............................................
 ...............................................
Répétez-vous cette phrase lorsque vous rencontrerez des difficultés. Passé les premières semaines, elle vaincra toutes les excuses que vous pourrez trouver pour ne plus courir.
Votre récompense
Pour vous motiver, pensez aussi à tous les bénéfices que vous allez retirer de la course à pied. Après quelques semaines, observez-vous dans le miroir. Votre silhouette doit commencer à s’améliorer et vos muscles pointer le bout de leur nez. Votre sourire doit également être un peu plus présent. Le sport vous apportera une nouvelle confiance en vous, un équilibre. Vous vous sentiez plus belle, plus forte ! Rien ne pourra vous atteindre, car dorénavant, vous ferez quelque chose pour vous et seulement vous.
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Ce livre n’est pas sacré. C’est un cahier qui est votre nouveau journal intime sportif. Écrivez dessus, cochez, gribouillez, cornez les pages, surlignez ce qui retient votre attention. Appropriez-vous ce compagnon, car il vous motivera et vous accompagnera dans cette aventure sportive.


Comment bien utiliser ce cahier ?
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Introduction


Je n’ai pas le temps
Je suis fatiguée
Il y a un nouvel épisode de ma série favorite à la télé
Je n’aime pas faire de sport toute seule
Il ne fait pas beau
Il fait froid
Il fait chaud
Demain, c’est mieux
Je n’arrive pas à respirer
Je n’ai pas le niveau
Je n’aime pas transpirer
Je n’ai pas la bonne tenue
Je n’aime pas la musique
J’ai les cheveux propres
Je dois voir un ami


FAUSSES EXCUSES



Votre excuse préférée pour ne pas faire du sport était : 
...................................................
................................................
Était-ce un petit mensonge ?
oui  non  
Fini de tergiverser, respirez profondément et fixons ensemble votre objectif final : courir 60 minutes sans arrêt !
Ensemble, nous allons atteindre cet objectif et peut-être même quelques autres en chemin. Quel que soit votre objectif ou votre excuse préférée, lorsque l’on veut vraiment faire du sport, on peut. Dès aujourd’hui, vous et moi, nous savons que votre volonté est solide et vous permettra de rejeter toutes ces excuses bidons que ni vous ni moi ne souhaitons entendre les prochaines semaines. Ne l’oubliez pas, vous avez un but : courir 60 minutes sans arrêt, et ensemble, nous y arriverons. Balayez vos excuses et enfilez vos baskets, c’est parti !


on ne me la fait pas !
En parlant d’excuses, je les connais toutes et ça ne fonctionne plus sur moi.





v
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Baskets prêtes, voici 4 astuces pour débuter du bon pied… la course à pied :
Je sais où je vais courir : avant de partir courir, il est essentiel de savoir où vous avez l’intention de courir pour 1) éviter de vous perdre, 2) renseigner votre entourage, 3) avoir une destination durant vos premières séances. Il vaut mieux donc opérer un petit repérage de votre quartier. Pouvez-vous courir dans le parc voisin ? Les horaires correspondent-ils à votre course ? Le parc est-il assez grand ? Sécurisé ? Existe-t-il sinon un sentier proche ? N’hésitez pas à vous renseigner auprès de vos voisins ou, si vous êtes timide, allez sur Google Maps. En rentrant l’adresse de votre domicile, vous aurez un rapide aperçu des espaces verts proches de chez vous. Vous pourrez également trouver des sentiers praticables en tapant les mots clés suivants : « Où courir + nom de votre ville » ou « Parcours de randonnées + nom de votre ville ». Ainsi, vous n’aurez pas à courir bêtement en rond dans votre rue pour effectuer vos premières sorties. Le fait d’avoir un endroit où aller est très motivant, vous verrez.
Je suis là pour moi : lorsque vous enfilerez votre tenue de sport, respirez un bon coup et laissez toutes vos préoccupations au placard. Ce moment de running est pour votre bien-être et non pour ruminer vos soucis. Vous n’êtes pas là pour votre patron, vos enfants ou votre mari, votre professeur… Vous êtes là pour vous, et il est essentiel de le faire comprendre aussi à votre entourage qui peut par ailleurs vous donner un coup de main pour vous permettre de réaliser votre objectif.
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