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PRÉFACE


Bienvenue dans ce premier tome dédié à la course à pied pour les adolescents. Si tu tiens ce livre entre les mains, c’est peut-être parce que tu veux te mettre au sport, progresser dans une autre discipline, ou simplement réussir à courir plus longtemps sans être essoufflé. Quelle que soit ta raison, tu es au bon endroit.


La course à pied est un sport complet, accessible, mais qui peut sembler difficile lorsqu’on débute. Beaucoup abandonnent trop tôt, par manque de repères ou parce qu’ils ont couru trop vite dès la première séance. Mon objectif est de t’accompagner vers une pratique de la course à pied où tu vas prendre un maximum de plaisir.


Ici, tu vas apprendre à :


[image: ]courir à la bonne allure ;


[image: ]progresser sans te blesser ;


[image: ]comprendre comment ton corps fonctionne ;


[image: ]prendre confiance en toi ;


[image: ]suivre un programme progressif sur 12 semaines.


Promis, je t’explique tout simplement sans blabla inutile.


Allez, lace tes baskets : on démarre ensemble.


À QUI EST DESTINÉ CE LIVRE ?


Aux ados de 13 à 18 ans qui veulent commencer la course à pied sans se blesser.


Mais aussi à ceux qui veulent améliorer leur endurance pour d’autres sports : football, basket, natation, handball…


Sans oublier les jeunes qui souhaitent améliorer leur condition physique et se sentir mieux dans leur corps.


Aux parents et enseignants qui souhaitent mieux comprendre ce qui est adapté à un adolescent.


Ce tome va t’apprendre les bases du running : comment courir, comment respirer, comment avancer pas à pas. Il s’adresse aussi à ceux qui ont déjà couru mais sans arriver à progresser ou avec beaucoup de difficulté.
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PRÉSENTATION DE L’AUTEUR
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Je m’appelle STÉPHANE REY, coach trail / running et préparateur physique.


J’entraîne en course à pied des adolescents et des adultes depuis plus de 18 ans. Je rédige régulièrement des articles orientés trail / running, sur mon site :


https://www.coachsportif01.fr


J’ai pratiqué différents sports : course sur route, trail, musculation, sports de combat, escalade, football, tennis de table… Bref, je suis un touche à tout dans le domaine sportif.


POURQUOI RÉDIGER CE LIVRE ?


J’ai constaté que beaucoup de jeunes veulent courir, mais ils commettent des erreurs bêtes. Ils commencent leur entraînement trop vite, ils cherchent à courir trop longtemps, voire trop souvent ou sans réel plan. En résulte découragement, douleurs, et essoufflement rapide. Avec ce livre, je veux t’éviter de tomber dans ces pièges et te transmettre les bons réflexes pour progresser sereinement. Sur le net et les réseaux sociaux, on retrouve de nombreux influenceurs qui proposent des séances à destination des jeunes, mais qui ne font qu’un copier-coller de leurs propres séances d’entraînement. Or un adolescent n’est pas un adulte en miniature !


J’ai donc choisi de me lancer dans la rédaction de cet ouvrage en plusieurs tomes pour t’aider à t’entraîner correctement et progresser en toute sécurité.









LE PETIT MOT DU PROF D'EPS




Moi, c’est SÉVERINE MUFFAT-JEANDET, je suis professeur EPS et je fais du sport dont de la course à pied / trail.


J’ai commencé tardivement car j’ai pratiqué longtemps la gymnastique artistique où les efforts sont courts et intenses. Courir n’était donc pas forcément une grande partie de plaisir au début mais ça a bien changé !


Lorsque j’ai commencé la course, j’ai fait l’erreur de me centrer sur la performance en améliorant mon temps sur la même distance me causant des douleurs aux genoux.


Avec le premier tome de Stéphane, je me serais lancée dans la course en étant plus informée et en ayant les connaissances de bases pour éviter les erreurs fréquentes. Des choses simples, compréhensibles et parfois évidentes mais qui permettent de rentrer dans l’activité sereinement et sur le long terme sans que tu te démotives.


En tant que professeur d’EPS, j’approuve que tu sois ici à lire ce guide et à mettre en place ce qui est écrit car tu vas booster ton système cardio-vasculaire. Les qualités physiques des adolescents baissent depuis 40 ans et en travaillant l’endurance en course à pied tu vas diminuer les problèmes de santé possibles (infarctus, etc.).


Tu retrouveras des séances dans la programmation de Stéphane qui parlent de différentes allures comme tu l’as déjà vécu en EPS. Mais cette fois, promis tu auras le droit de marcher et de courir lentement dans le but de développer ton endurance.


Ce tome peut aider certains collègues à repenser les séances en EPS car elles sont concrètes (individualisées et notées aux capacités de chacun) et plus simples à reproduire.
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