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    Avant-Propos

    
      Je m’appelle Suzanne Cariant, je suis maman de deux garçons et entraîneuse de running certifiée par la Fédération Française d’Athlétisme (FFA). J’exerce dans un club d’athlétisme près de Lyon et je suis également formée à la méthode Pilates. Sur les réseaux sociaux, je crée du contenu destiné aux coureurs et coureuses pour optimiser leur condition physique.

      Mais il y a une histoire que peu de gens connaissent vraiment. J’ai grandi dans un milieu modeste, sans les moyens de pratiquer le sport. Malgré cela, j’ai poursuivi des études en psycho-social et je suis devenue assistante sociale, travaillant pendant dix ans en protection de l’enfance.

      Ce parcours reflète ma conviction profonde : être aux côtés des autres et les aider à dépasser leurs limites. Ouvrir les portes du possible a toujours été une évidence pour moi.

      Aujourd’hui, je suis aussi membre bénévole du Comité d’Athlétisme du Rhône, où je préside la commission Égal’Athlé. Cette mission fait écho à mon désir de favoriser la place des femmes dans l’encadrement, la gouvernance et les structures sportives.

      Je milite depuis toujours pour que chaque femme puisse faire valoir ses envies, librement, indépendamment des injonctions sociales.

      Ce livre s’inscrit dans cette même démarche : aider les femmes à reprendre le pouvoir sur leur vie, à s’autoriser à devenir ce qu’elles ont toujours voulu être.

      Par le sport, par le mental, par la sororité, je crois profondément qu’il est possible d’oser, de se révéler, de transformer l’élan en force.

    

  


01.
Courir : pourquoi ?
Ce qu’il faut savoir pour débuter
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01.
Comment la course à pied peut vous révéler à vous-même ?
Courir. Un acte simple, naturel, que nous pratiquons dès notre plus jeune âge. Mais courir pour le plaisir, pour la forme, pour se dépasser, voilà un défi. Ce livre est pour vous, les débutantes ou les hésitantes, ou les moins débutantes, pour celles qui ont décidé de chausser leurs baskets et de prendre la route, le chemin ou le trottoir afin de découvrir ce que signifie vraiment courir. Je vous invite à embarquer dans cette aventure avec moi, à travers mes expériences, mes erreurs, mes succès et, surtout, mes apprentissages.


POURQUOI EST-IL BON DE COURIR ?
La course à pied est l’une des activités physiques les plus accessibles et bénéfiques que vous puissiez choisir. Que vous cherchiez à améliorer votre santé, à perdre du poids, à réduire votre stress, à vous débarrasser de vos soucis ou simplement à trouver une nouvelle passion, cette pratique peut vous offrir tout cela et bien plus encore. Mais avant de plonger dans les détails techniques et les plans d’entraînement, il est important de comprendre où vous pouvez trouver une source de motivation pour courir !
Pour moi, la course à pied a été un moyen de « transpirer » mes soucis. J’ai commencé à faire du sport à 30 ans. Jusque-là, je n’aimais pas ça…, j’étais tout le temps la dernière en classe d’éducation physique.
Mais un jour, à la suite d’un événement douloureux, j’ai ressenti le besoin de me reconnecter à moi-même, de retrouver cette sensation de bien-être que l’exercice procure. J’ai choisi la course à pied pour sa simplicité : une paire de chaussures, un chemin dégagé et c’est parti. Courir me fait me sentir libre. Pas besoin de salle de sport, de machines coûteuses ou de cours élaborés. Juste moi et le monde extérieur.
Comme pour toute nouvelle activité, les débuts peuvent être intimidants. On n’ose pas. Vous vous demandez peut-être si vous serez capable de tenir, si vous allez aimer ça ou si vous allez vous blesser, quelle image vous allez donner de vous-même ? Ces craintes sont normales, mais ne doivent pas vous arrêter. Avant tout, le plus important est de chercher vos motivations profondes.
Mes motivations
Avant de chausser vos baskets, il est crucial de comprendre pourquoi vous souhaitez courir. Un jour, j’ai décidé de courir pour une raison précise, mais au fil du temps, mes motivations ont évolué. Rien n’est figé : vos raisons et votre motivation peuvent changer.
// Pour améliorer ma condition physique : courir peut être un excellent moyen d’améliorer sa forme physique.
// Pour le bien-être mental : la course à pied est un formidable outil pour réduire le stress. Parfois, après une journée épuisante, courir me donne l’impression de « me reposer ». La course devient une véritable bulle, un moment à soi. Cela n’a pas de prix pour trouver un équilibre dans sa vie.
// Pour se lancer des défis : vous pouvez également courir pour relever des défis personnels, comme participer à une course. Aujourd’hui, ma motivation est de continuer à me challenger.
Gardez ces motivations à l’esprit, car elles vous soutiendront lors des moments plus difficiles.

Mon esprit est prêt, mais mon corps l’est-il aussi ?
Avant de commencer à courir, il est nécessaire de préparer votre corps pour éviter les blessures et garantir une expérience positive. Si vous n’avez pas pratiqué de sport depuis longtemps, il est judicieux de consulter un médecin et de faire un bilan de santé. Il est important que l’esprit et le corps soient simultanément prêts !
Démarrer en douceur, en respectant son corps
Ce programme s’adresse à toutes celles qui souhaitent (re)commencer à courir, mais en respectant leur corps et leur rythme. Il ne s’agit pas ici de performance, mais de retrouver confiance en son corps, en mouvement, petit à petit.
La course à pied est un formidable outil de liberté et de transformation, mais elle demande beaucoup d’écoute et une progression vigilante, surtout quand on revient de loin : une période d’arrêt, une grossesse, un traumatisme, ou simplement un quotidien intense où l’on s’est oubliée.

L’importance de la marche et de la respiration 
// Avant de courir, il faut savoir marcher. La marche rapide est une étape essentielle : elle prépare les muscles, les articulations et le souffle. Dans ce programme, la marche n’est pas un « échec », c’est une alliée. Elle permet de construire sans brûler les étapes. C’est l’occasion, avant de débuter la course, de préparer votre esprit et votre corps à l’effort attendu.
// La respiration est votre guide. Si vous ne pouvez pas parler en courant, vous êtes déjà trop rapide. On parle ici de course en totale aisance respiratoire, celle qui permet de tenir une phrase sans s’essouffler. C’est dans cette zone que votre corps s’adapte, se renforce… sans se crisper.

Faire un check-up pendant ses sessions sportives
// Avant, pendant et après chaque séance, posez-vous ces questions :
Comment je me sens ? (Fatigue, tension, énergie ?)
Comment je respire ? (Essoufflement, calme, apnée ?)
Qu’est-ce que mon corps me dit ? (Douleurs, inconforts, signaux d’alerte ?)


// Si vous ressentez :
des étourdissements,
une sensation de vertige ou de flou,
une douleur vive ou inhabituelle,
une gêne thoracique ou respiratoire.


Arrêtez-vous immédiatement. Ce n’est pas de la faiblesse, c’est de l’intelligence. Respirez profondément, marchez tranquillement et revenez au calme. Si les symptômes persistent, consultez un professionnel de santé.



AUTOUR DE LA COURSE, L’ENTRETIEN
Les programmes proposés dans ce livre sont des guides, pas des obligations.
Vous êtes libre d’adapter, de répéter une semaine, de ralentir. Rien ne vous oblige à « tenir » un rythme. Ce qui compte, c’est votre constance, pas votre vitesse. Car lorsque l’on est prête à courir, la motivation peut parfois nous pousser à brûler les étapes. Pour vous aider à démarrer du bon pied, vous trouverez ci-après un premier plan de course pour débuter en douceur.
De plus, pour bien courir, il ne suffit pas seulement de courir. Tout au long de cet ouvrage, vous découvrirez des exercices de renforcement musculaire qui vous permettront d’être plus forte et plus résistante.
Contre-indications :
La course à pied est accessible à beaucoup, mais pas à tout prix : certaines conditions médicales, blessures ou situations de vie nécessitent de la prudence, voire un avis médical, pour que courir reste un acte de santé, pas un risque.


Commencer la course à pied est une aventure excitante et enrichissante. Les premiers pas peuvent sembler difficiles, mais avec un bon équipement, un plan d’entraînement adapté et une bonne dose de motivation, vous découvrirez rapidement les nombreux bienfaits de ce sport. Dans les chapitres suivants, nous explorerons en détail les aspects techniques de la course, la nutrition, le mental, la prévention des blessures et tous les conseils pour allier au mieux la course pendant les cycles, la grossesse, le post-partum et la ménopause. Alors, attachez vos lacets et préparez-vous à découvrir la coureuse qui sommeille en vous !
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