
    
      
        
          
        
      

    


DÉBUTER LA COURSE À PIED À 40 ANS
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CHAPITRE 1 : COMPRENDRE SON CORPS À 40 ANS ET DÉFINIR SES OBJECTIFS

[image: ]




Votre corps a changé, et c'est normal

À 40 ans, votre corps n'est plus celui de vos 20 ans. Vos tendons sont moins élastiques, vos articulations ont accumulé quelques milliers de kilomètres, et votre récupération prend plus de temps. Ce n'est pas une faiblesse, c'est une réalité physiologique. La densité osseuse diminue progressivement, le cartilage s'use légèrement, et vos muscles perdent environ 3 à 8% de leur masse par décennie après 30 ans si vous ne les sollicitez pas. Mais voici la bonne nouvelle : votre corps reste parfaitement capable de courir, de progresser et même d'exceller. Il lui faut simplement une approche adaptée.

L'évaluation initiale : votre point de départ

Avant de chausser vos premières baskets, posez-vous ces questions concrètes :

État de santé général : Avez-vous des douleurs chroniques au dos, aux genoux ou aux chevilles ? Souffrez-vous d'hypertension, de diabète ou de problèmes cardiaques ? Si vous n'avez pas fait de sport depuis plus de cinq ans et que vous présentez au moins un facteur de risque cardiovasculaire (tabagisme, surpoids, antécédents familiaux), consultez votre médecin avant de commencer. Un simple test d'effort peut vous éviter des complications.

Niveau de forme actuel : Pouvez-vous monter trois étages sans être essoufflé ? Marcher 30 minutes d'un bon pas sans inconfort ? Si oui, vous avez une base suffisante. Si non, commencez par trois semaines de marche quotidienne de 20 minutes avant d'introduire la course.

Vos anciennes blessures : Une entorse de cheville mal soignée il y a dix ans, une douleur lombaire récurrente, un genou qui craque parfois. Notez ces points faibles. Ils détermineront vos zones de vigilance et vos exercices de renforcement prioritaires.

Exemple concret : Marc, 42 ans, comptable sédentaire, n'a pas fait de sport depuis le lycée. Il monte les escaliers sans problème mais se sent raide le matin. Bilan : aucune contre-indication médicale, mais manque de souplesse et faiblesse musculaire des jambes. Point d'attention : renforcement des quadriceps et étirements des ischio-jambiers obligatoires.

Fixer des objectifs réalistes

Oubliez le marathon dans six mois. Votre premier objectif est simple : courir 30 minutes sans vous arrêter, sans douleur, avec plaisir. Cela prend généralement 8 à 12 semaines pour un débutant complet de 40 ans.

Fréquence réaliste : Trois séances par semaine, jamais deux jours consécutifs. Votre corps a besoin de 48 heures pour réparer les micro-lésions musculaires causées par la course. À 40 ans, cette règle est non négociable les trois premiers mois.

Durée progressive : Commencez par 20 minutes totales (marche et course comprises), augmentez de 5 minutes toutes les deux semaines maximum. Votre système cardiovasculaire s'adapte rapidement, mais vos tendons et articulations mettent 10 à 12 semaines à se renforcer. C'est ce décalage qui cause la majorité des blessures chez les débutants.

Type de course adapté : Les premières semaines, vous ferez de l'alternance marche-course, pas de la course continue. Ensuite, privilégiez les sorties en endurance fondamentale, à une allure où vous pouvez tenir une conversation complète. Si vous êtes essoufflé au point de ne pouvoir dire qu'un mot à la fois, vous allez trop vite.

Exemple concret : Sophie, 45 ans, mère de deux enfants, travaille dans l'événementiel. Objectif irréaliste : perdre 10 kilos en deux mois et courir un semi-marathon avant l'été. Objectif réaliste : courir trois fois 30 minutes par semaine d'ici trois mois, perdre 3 à 4 kilos, et envisager un 10 km dans un an.

Prévention des blessures : les douleurs courantes

Quatre zones concentrent 80% des douleurs des coureurs débutants de plus de 40 ans :

Les genoux : Syndrome rotulien (douleur devant le genou), syndrome de l'essuie-glace (douleur sur le côté externe). Causes principales : quadriceps faibles, augmentation trop rapide du volume d'entraînement, chaussures inadaptées.

Les mollets et le tendon d'Achille : Douleurs sourdes qui apparaissent progressivement ou aiguës après un effort. Causes : manque d'échauffement, passage brutal de la marche à la course, faiblesse des mollets.

Le dos lombaire : Douleurs en bas du dos pendant ou après la course. Causes : mauvaise posture de course, abdominaux et lombaires faibles, bassin qui bascule en avant.

Les chevilles : Instabilité, petites entorses à répétition. Causes : proprioception défaillante (votre corps ne perçoit plus bien la position de votre cheville dans l'espace), muscles stabilisateurs faibles.
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