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		Introduction

		La course à pied ? Peut-être l'un des sports les plus accessibles ! On pratique quand on veut, où on veut, quel que soit son niveau et son âge. Mais attention pour progresser et travailler efficacement, il faut un minimum de techniques, de la régularité et repousser ses limites. Voici 50 conseils pour vous permettre de vous lancer et d'atteindre vos objectifs.

	

  Egalement disponible et téléchargeable dans votre magasin :


  Le ventre plat en 101 astuces
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		Equipement

		Courir pieds nus !

		Une drôle d’idée n’est-ce pas ? Pas tant que cela quand on y pense. Nos ancêtres coureurs ne s’encombraient pas de chaussures ! Le Barefoot Running, très en vogue aux États-Unis a de plus en plus d’adeptes de ce côté de l’Atlantique. Le principe ? Courir pied nu ou avec des chaussures dites minimalistes, qui ressemblent un peu à des gants… pour pieds. Les sensations de course, la foulée se trouvent radicalement changées. En revanche, en cas de douleurs plantaires, remettez les chaussures !

		
		S’entraîner la nuit

		Vous vous entraînez le soir, après avoir fini le travail ? L’hiver vous serez obligé de composer avec la nuit. Si en ville, vous n’avez pas à prendre de mesures particulières, à la campagne et sur les routes non éclairées, vous devez absolument adapter votre équipement pour rester visible (des automobilistes notamment). Préférez les endroits éclairés dans tous les cas et misez sur les vêtements fluorescents (un brassard, une veste, etc.), vous en trouverez facilement dans les magasins de sport.

		
		Se doter d’un cardiofréquencemètre

		Un entraînement bien mené est un entraînement bien conçu mais aussi bien suivi. Évitez de partir la fleur au fusil sans savoir combien de temps vous allez courir ni à quelle vitesse et avec quelles séquences. Avec un cardiofréquencemètre vous pourrez non seulement vérifier et organiser votre séance sans laisser de place à l’estimation mais vous aurez aussi accès à des informations importantes comme votre rythme cardiaque. Bonus : toutes les informations restent enregistrées dans l'appareil.

		
		Connaître son type de pied

		Pronateur ? Supinateur ? Universel ? Votre type de pied n’a peut-être pas été jusque-là votre préoccupation principale, mais si vous courrez de façon régulière connaître votre type de pied est un élément clé. Vous pourrez ainsi vous orienter vers LA chaussure qu’il vous faut. Pour connaître votre type de pied, amenez une paire de chaussure usagée dans un magasin de running, l’usure de la semelle permettra au vendeur de déterminer votre type de pied et de vous orienter vers le bon modèle.

		
		Porter un soutien-gorge de sport

		Que vous fassiez un 85 B ou un 90 C, le soutien-gorge de sport est in-dis-pen-sa-ble pour la pratique de la course à pied. Un soutien-gorge « normal » n’assure absolument pas un soutien suffisant, y compris pour les poitrines menues. Orientez-vous vers un modèle confortable et adapté à votre morphologie (brassières pour les petites poitrines uniquement, par exemple) et n’hésitez pas à essayer : le modèle choisi doit assurer un maintien optimal mais ne doit pas non plus comprimer les seins.
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