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Comme tous les animaux, nous possédons le bagage gestuel de notre espèce, mais nous avons en plus un esprit qui pense, qui résout des problèmes, et peut parfois s’arrêter sur un problème qui fait barrage. Ce barrage dans l’esprit, on le retrouve sous la forme d’un blocage dans le corps, qui perd alors ses mécanismes inconscients rendant le geste automatisé, rapide, souple. Notre corps arrive à l’entraînement chargé de nos problèmes quotidiens. Or, il existe des moyens pour éviter les désagréments qu’ils peuvent provoquer : fatigue, blessure, mauvaise performance...





Le bilan


 


Faites un bilan de santé chez un médecin, pour tout ce qui relève de votre capacité à réaliser un effort. Ce bilan vous aidera à prendre conscience d’un surpoids éventuel, d’un problème biologique (grâce aux analyses) ; un test d’effort permettra de contrôler votre système cardiovasculaire et votre état de forme.


Ce test d’effort peut également vous orienter dans votre entraînement. Le spécialiste vous indiquera les limites à ne pas dépasser, vos zones de fréquences cardiaques idéales. Muni de toutes ces données, vous pourrez, par exemple, régler votre cardiofréquence mètre. La marque Polar vous offre un large choix d’appareils. Vous pouvez notamment transférer les données de votre montre à un ordinateur et obtenir ainsi la courbe de votre fréquence cardiaque pendant votre effort.


Un bilan ostéopathique peut se révéler intéressant pour vous éviter de courir avec des déséquilibres de la statique trop importants, et prévenir ainsi tendinites et autres blessures. D’autres spécialistes comme des podologues, des physiothérapeutes, des kinésithérapeutes... peuvent être de bon conseil.


L’évaluation


 




Les conditions météo


Certains aiment courir sous la pluie, d’autres détestent ça. Il en est ainsi de tous les temps, de toutes les températures. Selon le temps, on se sent plus ou moins bien, cela dépend de ses propres rythmes internes. Apprenez à vous adapter. C’est dès le début, dans le temps de préparation, que vous vous habituerez aux conditions externes. Ne résistez pas, ne vous bloquez pas. Par exemple s’il fait chaud, laissez-vous pénétrer par la chaleur, votre corps s’autorégulera peu à peu. Apprenez à ne pas résister mais à « jouer » avec les éléments.





Il est important de bien évaluer votre niveau actuel. Il existe plusieurs situations lorsque l’on débute la course à pied. Vous n’en avez jamais fait et vous avez envie de vous y mettre. Ou alors vous reprenez la course à pied après une longue interruption. Autre situation, vous reprenez après une blessure. L’entraînement doit être adapté à ces différents cas de figure. Il vous faut prendre la mesure de ce que vous êtes et non de ce que vous avez été ou de ce que vous souhaitez être.
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