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        Julian Goater

        > Julian Goater est un ancien coureur de haut niveau. Il a participé à de nombreuses compétitions, dont les championnats du monde d’athlétisme, les Jeux du Commonweatlh, les championnats d’Europe ainsi que les championnats du monde de cross-country. Ses performances au 5 000 et au 10 000 mètres figurent parmi les meilleures jamais établies par un athlète britannique.

        Depuis son retrait de la scène internationale, Julian entraîne des athlètes de tous niveaux. Grâce à un travail technique et à diverses méthodes d’entraînement, ses coureurs affichent des résultats remarquables.

        Au cours de sa carrière, c’est avec succès que Julian a connu plusieurs activités athlétiques, dont la course de fond sur route, le cross-country, le duathlon et le triathlon. Il a décroché deux médailles d’or dans sa catégorie d’âge lors des championnats du monde de duathlon, et il a terminé vainqueur du British Triathlon. Il vit à Surrey, en Angleterre, avec son épouse, Sue.

        [image: Illustration]
      

      
      
        Don Melvin

        > Don Melvin est un auteur, journaliste et coureur amateur de longue date. Au cours de sa carrière journalistique, il a pu couvrir de nombreux événements sportifs majeurs, dont les Jeux olympiques d’Atlanta (1996) et d’Athènes (2004). La politique internationale et les questions sociales font aussi partie de son champ d’activité, il est d’ailleurs l’un des correspondants pour l’agence de presse Associated Press. Donl est aussi l’auteur de plusieurs livres pour enfants qu’il publie sous un nom de plume. Originaire du Vermont, aux États-Unis, il vit aujourd’hui à Bruxelles avec son épouse, Rodica.

        [image: Illustration]
      

       

  




  
    
      Les années 1970 et 1980 représentent véritablement l’âge d’or de la course de fond et de demi-fond partout dans le monde. Les athlètes britanniques étaient au cœur de l’action qui animait alors ce sport. La domination actuelle des coureurs africains remonte également à cette époque, mais d’autres nations comme la Nouvelle-Zélande, les États-Unis, l’Australie et plusieurs pays européens comptaient de remarquables coureurs de fond capables d’égaler et même de dépasser leurs excellents opposants africains.

      Cet ouvrage puise ses exemples dans ces années-là. Ce livre est dédié aux nombreux entraîneurs, athlètes, rivaux et partenaires d’entraînement qui m’ont aidé, encouragé, inspiré et influencé tout au long de ma carrière de coureur.

      Certains d’entre eux sont mentionnés dans ces pages, beaucoup ne le sont pas, mais ce fut néanmoins un privilège de les avoir rencontrés, d’avoir couru à leurs côtés et d’avoir partagé avec eux des moments qui resteront à jamais gravés dans ma mémoire.

      Je dédie également ce livre à tous ceux qui ont involontairement contribué à sa création, plus particulièrement à Bob et Dave, Harry et Steve, mais aussi à mes coéquipiers et adversaires du temps de l’école, du club, de l’université et de la Royal Air Force.

      Enfin et surtout, à mon incroyable épouse, Sue, qui est restée à mes côtés contre vents et marées et qui m’a soutenu au travers des nombreuses tribulations qui se cachaient derrière chacune de mes ambitions sportives.

       

      Julian Goater

        

        

        

      

      À Rodica, dont le soutien fut indispensable du début à la fin de ce projet. 

       

      Don Melvin
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    PRÉFACE

    
      > J’ai toujours été un coureur du dimanche. Je ne suis pas spécialement doué, j’aime simplement courir, et à de nombreuses reprises, je me suis entraîné dur pour me dépasser et faire des chronomètres les plus honorables possible. Tous les coureurs qu’il m’a été donné de connaître puisent une certaine fierté dans leurs chronomètres personnels, y compris ceux qui s’entraînent à courir le dix kilomètres en moins d’une heure. N’importe quel progrès, aussi infime soit-il, est une source de fierté et de satisfaction.

      Il y a quelques années, j’ai rejoint un club de course à pied. Pour la première fois, j’ai couru en portant les couleurs d’un club et en tant que membre d’une équipe. Cela voulait dire que ma performance pouvait affecter le classement final de l’ensemble du club. Alors je me suis entraîné pour courir ces dix kilomètres en moins de quarante-cinq minutes, comme j’étais capable de le faire lorsque j’avais trente ans. Mais impossible de descendre sous la barre des quarante-huit minutes. Je pouvais peut-être faire quarante-sept minutes et quelques secondes dans un bon jour, tout au plus.

      C’est alors que j’ai commencé à travailler avec un petit groupe dirigé par Julian Goater, juste une fois par semaine. Les entraînements ne duraient pas plus d’une heure - échauffement, étirements, récupération et temps de repos compris. Contrairement aux longues sorties que je multipliais pour essayer de progresser, je me sentais revigoré après les séances effectuées avec Julian. Chaque entraînement m’apprenait quelque chose de nouveau en matière de course à pied ou à propos de moi-même.

      J’étais plus fort, plus souple et plus à même de gérer mon souffle. Puis, par le plus grand des miracles, c’est à l’âge de cinquante-trois ans que je suis parvenu à battre mon record personnel au dix kilomètres établi vingt-deux ans plus tôt, passant ainsi de quarante-huit à quarante-trois minutes et des poussières. Non content de cela, j’ai également amélioré de six minutes mon temps au semi-marathon.

      Lorsqu’un coureur d’âge mûr pulvérise des records personnels établis vingt ans plus tôt, c’est qu’il se passe quelque chose. Les principes développés par Julian s’appliquent à tous les pratiquants, qu’ils soient jeunes ou moins jeunes, novices ou expérimentés, naturellement doués pour la course ou non. Je sais tout cela de mon expérience avec Julian, et c’est pour cette raison que j’avais à cœur de travailler avec lui sur ce livre. Il s’agit de principes de base que tous les coureurs doivent connaître.

       

      Don Melvin

    

  




  
    Un état de grâce

    
      > Cet ouvrage a pour objet quelque chose que la plupart des gens ne connaissent pas : l’art de la course à pied.

      Votre manière de bouger, de structurer vos entraînements, de préparer vos courses importantes, de nourrir votre assurance et votre motivation et de développer vos tactiques, sont des éléments qui constituent l’art de courir.

      Pourtant, les pratiquants de course à pied ont souvent l’impression que leurs résultats ne dépendent que de deux facteurs. Le premier est bien évidemment le talent, et le second est une détermination aveugle et une volonté intarissable de parcourir des kilomètres semaine après semaine. Mais rien d’autre, pense-t-on, ne permettra à un coureur de progresser. Rien d’autre ne permettra à un coureur d’atteindre son plein potentiel. Il suffirait ainsi de passer davantage de temps sur les routes, de serrer les dents et de ne jamais relâcher ses efforts. Et si vous n’avez pas le temps de vous entraîner ainsi, alors il vous est impossible d’améliorer votre temps sur un dix kilomètres ou sur un marathon. Vous avez atteint votre limite. Eh bien, sachez que c’est tout simplement faux.

      Parfois, pour des raisons qui lui échappent, un pratiquant peut battre ses records personnels et surpasser ses attentes les plus ambitieuses.

      
        MAIS COMMENT CELA SE PRODUIT-IL ?

        En course à pied, comme dans la plupart des sports, l’intelligence et la persévérance peuvent vous mener loin. Il convient ainsi d’adopter une approche scientifique de l’entraînement par le biais d’élaboration de plans, d’essais et d’analyses des résultats. Sebastian Coe et son père, Peter, ont suivi une approche rigoureusement scientifique de l’entraînement, ce qui a permis à Sebastian d’établir onze records du monde et de remporter deux médailles d’or olympiques. Il est donc clair que votre entraînement doit être basé sur des principes scientifiques avérés. La famille de Sebastian avait également un penchant artistique : sa mère était actrice et sa sœur dansait avec le Royal Ballet. Sebastian a réussi à mobiliser son corps et son esprit pour parvenir à un état de grâce où le rythme des gestes, l’équilibre, le relâchement musculaire et la concentration étaient en parfaite harmonie - et il s’agissait là d’une approche complémentaire à la science. La technique, l’intelligence et la capacité à exploiter la force de l’esprit vous seront également d’une grande aide.

        Le fait est que nous sommes tous différents. Ce qui fonctionne pour l’un peut très bien se révéler inutile pour l’autre. La course à pied est un sport de réflexion et de remise en question. Bien qu’un entraînement rigide puisse suffire à vous porter très haut, cela peut également vous faire tomber très bas en cas de blessure. Que nous soyons amateurs ou professionnels, nous devons tous prêter une attention toute particulière à ce qui fonctionne et à ce qui ne fonctionne pas de façon individuelle.

        Parfois, si nous analysons nos succès et nos échecs au lieu de continuer d’improviser, nous en tirons des leçons surprenantes. Permettez-moi d’illustrer mes propos par un exemple tiré de ma propre carrière.

        En mars 1981, d’importants championnats de cross-country étaient sur le point d’avoir lieu en Angleterre. Lorsque j’étais plus jeune, j’étais parvenu à finir second en tant que cadet, puis troisième en tant que junior. C’est à cette époque qu’il m’a été donné de découvrir le caractère spectaculaire de la catégorie seniors. Mille huit cents coureurs s’élançaient simultanément, chacun donnant le meilleur de lui-même pour échapper au groupe et passer devant alors qu’une course de quinze kilomètres se dressait devant eux. Même la terre tremblait sous leurs foulées puissantes. La course consistait en trois tours de trois miles (soit environ cinq kilomètres). Généralement, les coureurs de tête avaient un tour d’avance sur les derniers à partir du troisième tour.
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        La totalité de la course était une vague ininterrompue d’hommes déchaînés et couverts de boue. Il s’agissait d’une course très importante, celle-ci étant qualificative pour les championnats du monde de cross-country. Les neuf premiers arrivants seraient les représentants de l’Angleterre, et il s’agissait là de la seule et unique porte d’entrée aux championnats du monde. Ainsi, si je voulais faire partie de cette équipe, je devais obligatoirement effectuer une bonne performance ce jour-là.

        En plus de m’être entraîné tout l’hiver, j’étais animé par un soupçon de colère. L’année précédente, en 1980, je n’avais pas été sélectionné pour faire partie de l’équipe olympique britannique, alors même que j’avais effectué le meilleur temps du pays au 5 000 mètres peu avant les épreuves. J’avais le sentiment d’avoir été mis de côté par les sélectionneurs et je ressentais alors le besoin de prouver de quoi j’étais capable.

        Par ailleurs, à l’approche de ce cross-country national, ma motivation était alimentée par un facteur supplémentaire.

        À l’époque, j’étais capitaine d’aviation dans la Royal Air Force. Seulement deux mois avant la course, j’avais été affecté à Harrogate, dans le Yorkshire du Nord, soit à plus de trois cents kilomètres de chez moi (au nord de Londres), mais aussi à plus de trois cents kilomètres de mon entraîneur, Harry Wilson. La routine que j’avais établie avait donc été bouleversée. Mais hors de question de m’en plaindre - cela faisait partie du métier de militaire. Néanmoins, je fus pour le moins choqué par l’attitude tyrannique de mon supérieur qui, pratiquement dès mon arrivée, m’avait clairement dit : « Je vais te prouver que tu ne peux pas être à la fois capitaine de l’armée de l’air et athlète de haut niveau. Tu vas devoir faire un choix. » Il perturbait régulièrement ma préparation en me confiant des tâches supplémentaires quand je devais sortir m’entraîner avec des collègues, pratiquant eux aussi la course à pied. Cet hiver-là, la distance parcourue à l’entraînement fut grandement réduite, mais la colère qui m’habitait n’avait cessé de grandir. J’étais donc animé par un esprit quelque peu revanchard. Je voulais montrer à ce sale type que j’étais bel et bien capable de faire les deux.

        J’avais déjà passé la majeure partie de ma vie à prouver aux sceptiques qu’il était tout à fait possible de réussir sa scolarité tout en pratiquant la course à pied, mais aussi que je pouvais obtenir un diplôme à l’université d’Oxford tout en étant un athlète de haut niveau. Néanmoins, je n’avais encore jamais été confronté à une attitude aussi négative et obstructionniste.

        « Tu n’as tout de même pas cru la propagande selon laquelle l’armée de l’air encourageait la pratique du sport, n’est-ce pas ? m’a dit mon supérieur. Tu fais maintenant partie de la Royal Air Force. Tu dois faire ton job, comme tout le monde ! Tu ne peux pas te permettre de disparaître pendant que tes collègues font le travail à ta place. »

        J’étais on ne peut plus d’accord avec lui sur ce dernier point. Mais selon moi, cela ne justifiait pas qu’il me fasse crouler sous le travail avec la seule intention d’anéantir ma motivation et de « prouver » que je n’aurais ni le temps ni l’énergie de courir.

         

        J’étais donc remonté à bloc, et je ressentais toujours un grand soulagement quand je pouvais m’évader pour courir, surtout quand il s’agissait d’une compétition.

        J’avais déjà affiché de bons résultats aux championnats d’Angleterre, notamment en 1979 avec une cinquième position, intégrant par la même occasion l’équipe d’Angleterre pour la deuxième fois. La même année, je terminais neuvième aux championnats du monde de cross-country à Limerick - je fus néanmoins le premier Anglais à franchir la ligne d’arrivée, permettant à l’Angleterre de décrocher un titre. Cependant, je ne suis pas fier de dire que le coureur gallois Steve Jones - membre de la Royal Air Force, ami très cher et redoutable rival - termina cette même course deux positions devant moi.

        En 1981, j’espérais donc faire au moins aussi bien pour intégrer la délégation qui représenterait l’Angleterre aux championnats du monde à Madrid. J’avais des raisons d’être optimiste : peu avant mon affectation à Harrogate, j’avais participé au cross-country de l’International Athletes Club au Crystal Palace, au sud de Londres, où j’avais battu Steve de justesse pour m’emparer de la troisième place derrière deux athlètes africains. Deux mois plus tard, après le tumulte de mon déménagement dans le Yorkshire, Steve me battait avec vingt-cinq secondes d’avance lors du cross de la Royal Air Force. En dépit de ce piètre résultat, je me sentais en forme et je savais que je ne tarderais pas à retrouver ma meilleure condition physique. Mais à huit jours des championnats d’Angleterre, je me suis blessé.

        À cette époque, nous courions souvent avec des chaussures semblables à des pointes de sprint qui n’offraient pas le moindre amorti au niveau du talon. C’était lors du cross interarmées à Portsmouth. La surface était rapide et ne présentait aucun relief. Je courrais si vite que j’avais l’impression d’avoir des ailes. Mais dès le premier tour, nous devions traverser une immense flaque d’eau. C’est un classique des parcours de cross-country : on fonce dans la flaque et on prie pour que rien de dangereux ne se cache sous la surface de l’eau. Mais cette fois, mes prières ne furent pas entendues : j’ai posé le talon sur une brique. Je suis sorti de la flaque en boitant légèrement, mais rien d’alarmant.

        Lors du tour suivant, j’ai livré bataille contre Steve pour prendre la tête. C’était un sacré duel. « Si je tiens encore debout après une course, c’est que je ne me suis pas assez donné », avait-il déclaré un jour, selon un article paru en mai 2007 dans le magazine Runner’s World. Steve était quelqu’un de fort et d’authentique, tout à fait le genre d’adversaire contre qui j’aimais courir. Au fil des ans, je suis sûr que cette rivalité amicale nous a permis à chacun de révéler le meilleur de nous-même, que ce soit au sein de l’armée de l’air que dans l’équipe d’Angleterre.

        Quand nous sommes arrivés au niveau de la fameuse flaque, j’ai essayé d’éviter de poser le pied au même endroit. Mais manque de chance, mon talon s’est à nouveau heurté à une brique. Ce n’était probablement pas la même, mais c’était malheureusement le même talon. Cette fois, la douleur fut si intense que je dus m’arrêter de courir quelques secondes.

        Il ne restait plus que mille cinq cents mètres à parcourir, alors je me suis remis à courir, mais Steve m’a battu avec dix secondes d’avance.

        Cela ne me dérangeait pas vraiment de perdre le cross interarmées contre mon coéquipier de la Royal Air Force, mais je m’inquiétais pour ma blessure. Je craignais de ne pas être guéri à temps pour les championnats d’Angleterre. La douleur était permanente. En courant, en marchant et même en me tenant debout - et je n’avais que sept jours pour m’en remettre. Je me suis blessé un vendredi, la course devait avoir lieu le samedi de la semaine suivante.

         

        Avant une course importante, vous êtes toujours en quête de la préparation optimale. Plusieurs facteurs entrent alors en ligne de compte : les autres courses prévues sur votre calendrier, votre forme physique du moment et même la météo. Normalement, pour me préparer à une course aussi importante que l’épreuve nationale de cross-country, j’aurais effectué une sortie longue le dimanche avant l’épreuve, et j’aurais continué de m’entraîner deux fois par jour à l’approche du grand jour.

        Mais le samedi, je ne pouvais tout simplement plus courir. Les conditions de préparation optimales que j’avais en tête n’étaient donc clairement pas réunies. Je me suis contenté d’appliquer de la glace sur le talon endolori et de croiser les doigts.

        Le dimanche, bien que le simple fait de marcher m’était encore difficile, je me suis rendu compte que je pouvais courir sur la pointe des pieds dans le salon de mes beaux-parents, et cela sans aucune douleur. Bien que désespéré, ces quelques foulées sur la moquette m’ont encouragé à sortir pour m’essayer à un jogging de trois kilomètres à faible allure.

        La douleur était malheureusement toujours présente, et je n’étais plus qu’à six jours de la course. Tous les soirs, j’avais pour habitude de m’entraîner sur l’asphalte autour de la base militaire de Harrogate. Le lundi avant la course, et bien que mon jogging sur l’herbe effectué pendant ma pause déjeuner fût douloureux, j’ai jugé bon de m’essayer à une sortie sur route. Et ce soir-là, j’ai découvert que je pouvais non seulement courir, mais que j’étais plus à l’aise en courant vite. En effet, plus je courais vite, plus la prise d’appui se faisait sur l’avant-pied. Je ne pouvais donc pas courir à allure constante sur une longue distance comme je le faisais d’habitude. Ma seule option était d’effectuer un entraînement court et intense. J’ai donc essayé de faire trois fois 1400 mètres en prenant deux minutes de récupération entre chaque tour. Mon talon, bien protégé par l’amorti de mes chaussures de running, ne me gênait plus. Ma motivation était à son comble. Cette semaine-là, j’ai continué à faire mon jogging sur l’herbe lors de mes pauses déjeuner, mais mon véritable entraînement était basé sur la vitesse - poids du corps vers l’avant, prise d’appui sur la pointe des pieds, effort intense.

        Encouragé de constater que mon corps réagissait bien à ce type d’effort, j’ai refait deux 1400 mètres le mercredi, mais en n’hésitant pas cette fois à courir aussi vite que possible et en observant quatre minutes de récupération entre les deux tours.

        Ce n’est que le jeudi, soit deux jours avant la course, que je me suis décidé à essayer de courir avec des chaussures à pointes. Je savais que je devrais courir la course avec des pointes - si tant est que je puisse courir - il s’agissait donc là d’un test décisif. Le moment de ma pause déjeuner venu, j’ai donc tenté un entraînement basé sur la vitesse et l’intensité - six fois six cents mètres à allure soutenue en sprintant sur les deux cents derniers mètres de chaque longueur. Au Stray, le parc situé juste à côté de Harrogate, ma surface d’entraînement était un parfait mélange d’herbe et de boue permettant un bon amorti à chacune de mes foulées. Si des douleurs se manifestaient après cet entraînement, alors c’en était fini, je ne serais pas en mesure de participer à la course. Pour le meilleur ou pour le pire, il en était donc ainsi. Pas de longue sortie, pas le volume d’entraînement habituel. Juste trois séances courtes et intenses - particulièrement intenses, à vrai dire - le lundi, le mercredi et le jeudi avant la course.

        Cette année-là, le championnat se tenait au Parliament Hill Fields, situé au nord de Londres, soit à quelques kilomètres seulement de mon domicile de l’époque. Anciennement connu sous le nom de Traitors’ Hill, il s’agit du point d’entrée sur Hampstead Heath : trois cent vingt hectares de landes vallonnées et sillonnées de sentiers. C’est en ces lieux que je courrais depuis l’âge de treize ans et que j’avais gagné de nombreuses courses, que ce soit à l’école ou bien avec mon club d’athlétisme, le Shaftesbury Harriers. Et au cours des trois années qui ont précédé la course, jusqu’à mon déménagement dans le Yorkshire, je m’entraînais au Hampstead Heath deux à trois fois par semaine. Je connaissais cet endroit comme ma poche.

         

        Le vendredi avant la course, j’ai pris un jour de congé pour me rendre à Londres et m’imprégner du parcours de l’épreuve en marchant et en courant lentement avec des chaussures de running normales, afin de tester mon talon blessé et ma forme physique.

        « Manque d’énergie, ai-je écrit dans mon carnet d’entraînement. Pas en super forme. Le talon me gêne un peu. »

        Bien que moins douloureux, le talon me posait toujours un problème. Le sol gelé ne faisait qu’ajouter à mon inquiétude. Si le sol était toujours aussi dur le lendemain, je savais que je ne pourrais probablement pas courir. Je priais donc pour le dégel - le dégel et beaucoup de pluie. Le lendemain matin, mes prières furent entendues. Des trombes d’eau sont tombées des cieux et le passage des cadets et des juniors a transformé les lieux en un véritable bourbier. Cette journée pluvieuse m’apparaissait donc merveilleuse. Après toutes les difficultés rencontrées, peut-être allais-je pouvoir participer à cette course.

        Bien évidemment, tous les meilleurs coureurs du pays étaient présents. Cette année-là, le niveau était particulièrement élevé. En se basant sur les derniers résultats, la plupart des gens donnaient Steve Jones comme vainqueur de la course. Steve est un coureur hors du commun qui, en plus d’avoir établi un record du monde lors du marathon de Chicago, a remporté les marathons de Londres et de New York.

        Étant Gallois, il était automatiquement sélectionné pour représenter le Pays de Galles aux championnats du monde. Il n’avait donc pas besoin d’effectuer l’épreuve nationale anglaise. En effet, en tant que Gallois, il n’aurait normalement même pas pu participer à cette course, d’autant plus qu’il avait déjà remporté les championnats du Pays de Galles à de nombreuses reprises. Néanmoins, en 1981, le règlement lui avait permis de rejoindre un club anglais, le Bristol, lui donnant par conséquent le droit de participer à l’épreuve nationale anglaise, soit une course bien plus prestigieuse et un titre qu’il avait clairement la volonté de remporter.

        Parmi les présents, il y avait également Mike McLeod, surnommé « The Elswick Express », médaillé d’argent au 10 000 mètres lors des Jeux olympiques de Los Angeles en 1984, sans parler de Dave Moorcroft, médaillé d’or du 1 500 mètres lors des Jeux du Commonwealth de 1978, qui écrasa le record du monde du 5 000 mètres en 1982, et Dave Clarke, qui termina en neuvième position lors des championnats du monde de cross-country à Rome l’année suivante. D’autres grands noms de la course de fond étaient également présents - Mike Tagg, Bernie Ford, Tony Simmons, mais aussi les étoiles montantes Steve Binns et Roger Hackney. Plus environ mille huit cents autres coureurs. Nick Rose était le seul et unique absent notable ce jour-là. Vainqueur de cette même course l’année précédente, il avait alors décidé de participer aux championnats des États-Unis.

        Après un bref échauffement en compagnie de Pat Collins, l’un de mes coéquipiers du club de Shaftesbury, j’ai enfilé mes pointes pour m’essayer à quelques efforts un peu plus appuyés. Le sol était si boueux que je devais utiliser mes pointes de dix-huit millimètres, la longueur maximale. J’étais entouré de coureurs qui effectuaient leurs foulées d’échauffement. C’est en les observant que j’ai soudainement reconnu l’un d’entre eux : Ben Brown, un ancien camarade d’école qui m’avait battu lors des championnats interécoles nationales dix ans auparavant. Depuis ce jour, je ne l’avais revu qu’en de très rares occasions. Nos regards se sont croisés et, en me reconnaissant, il s’est tourné pour venir dans ma direction avant de tomber tête la première dans la boue. Le sol était incroyablement glissant et j’étais stupéfait de constater qu’il ne portait que de simples tennis en toile. Il s’est relevé, nous nous sommes souhaités bonne chance puis, à mon grand regret, je ne l’ai plus jamais revu. Mais il est tout bonnement impossible qu’il ait terminé la course avec les chaussures qu’il portait.

         

        Alors que j’effectuais mes dernières foulées d’échauffement, je me sentais fort et léger. Mais le ressenti pendant réchauffement ne veut rien dire. Sur un tel parcours, ce n’est qu’après les trois premières minutes de course environ que vous commencez à en savoir davantage sur votre forme physique du jour. Le premier kilomètre de la course est en montée. Et si vous n’êtes pas en forme, en plus de sembler interminable, ce premier kilomètre peut vous anéantir en sachant qu’il vous en reste encore quatorze à parcourir. Parfois, vous arrivez au sommet de cette première montée avec le sentiment d’avoir épuisé toutes vos ressources.

        Le départ est primordial. Sur un terrain aussi vaste, il est important de faire partie du groupe de tête dès le début. Si vous vous retrouvez pris au piège dans le peloton de coureurs, ce n’est pas bon du tout.

        « Le départ d’une course de cross-country internationale revient à chevaucher un cheval au beau milieu d’un troupeau de buffles, avait déclaré le marathonien américain Ed Eyestone après une course. Si vous parvenez à tenir le rythme, alors l’expérience sera exaltante, mais il suffit d’un mauvais pas pour vous faire piétiner. »

        Et cette déclaration décrit à la perfection l’épreuve nationale de cross-country que je m’apprêtais à courir.

        Lorsque le coup de feu a retenti, mille huit cents athlètes se sont élancés comme une horde que rien ne peut arrêter. En réalité, 1799 athlètes - Moorcroft s’affairait à retirer son survêtement lorsque le départ a été donné, ce qui le retarda de trente secondes environ. À ce moment-là, je n’étais pas au courant de cela et je suis arrivé au sommet de la première montée en deuxième ou troisième position avec une aisance déconcertante ! C’est après une courte descente et une autre montée que j’ai pris la tête de la course, à peine plus d’un kilomètre après le départ, sans le moindre effort ! Que diable m’arrivait-il ?

        Je me souviens m’être dit à ce moment de ne pas passer devant. Mon plan initial était d’attendre le troisième tour pour prendre la tête de la course. Quand tout le monde serait fatigué, je pourrais ainsi puiser dans mes ressources sainement épargnées pour tenter de me défaire du groupe. Mais j’étais tout bonnement incapable de ralentir. Si j’avais essayé de courir moins vite, je n’aurais pas été à l’aise. Alors je me suis dit : « Ce n’est pas grave, tu es en forme. Ne t’inquiète pas. Contente-toi de garder le rythme et continue d’avancer. » Normalement, il faut vraiment redoubler d’efforts pour enfoncer le clou et s’arracher de ses rivaux. Mais ce jour-là, je me contentais de courir normalement, et personne ne pouvait me suivre. Mon intention n’était même pas de les distancer. Que faisaient-ils ? Encore aujourd’hui, plus de trente ans après, je me souviens très bien de ce que j’ai ressenti ce jour-là. C’était absolument magique !

        Pendant une course, je ne regarde jamais autour de moi, je ne savais donc pas à quelle distance se trouvaient les autres compétiteurs. Je savais simplement que j’avais de l’avance, car je ne les entendais plus. Mais combien d’avance, je n’en savais rien.

        Ma famille et mes amis étaient présents - ma femme Sue et ses parents, mon entraîneur Harry, mon meilleur ami et partenaire d’entraînement Phil Stamp, et de nombreux membres et supporters du club de Shaftesbury Harriers, dont Dave Bedford et Bob Parker mon ancien entraîneur. Je savais que je pouvais compter sur eux pour crier dans ma direction lors de mon passage et m’en dire davantage sur ce qui se passait derrière moi.

        Après la course, j’ai appris que j’avais quarante secondes d’avance sur le second coureur dès le premier tour. « Doucement, Julian ! ai-je entendu crier Phil nerveusement. Ne te précipite pas ! Il te reste encore dix kilomètres. »

        Je savais très bien ce qu’il avait en tête. Il avait assisté au 10 000 mètres que j’ai couru à Crystal Palace en 1978 - la course de sélection pour les Jeux du Commonwealth de la même année. Lors de cette course, j’avais intentionnellement pris la tête en début d’épreuve afin de pouvoir éviter les flaques et les zones difficiles après le déluge qui s’était abattu sur les lieux juste avant la course. J’ai donc parcouru une distance relativement importante à une allure particulièrement soutenue. Arrivé à mi-course, Brendan Foster m’a dépassé comme une tornade et a fini par établir un nouveau record européen de vingt-sept minutes, trente secondes et cinq centièmes. Mike McLeod et Bernie Ford me sont également passés devant et j’ai terminé la course en quatrième position - je n’ai donc pas été sélectionné. Si près du but, il s’agissait là du premier échec d’une longue série pour moi.

        Et Phil craignait manifestement que je ne sois en train de commettre la même erreur. Il essayait de m’encourager, mais je savais ce que « doucement » voulait réellement dire « ne fais pas l’idiot, ne refais pas la même erreur ».

        J’ai pourtant continué d’avancer au même rythme effréné dans le plus grand des calmes. Au dixième tour, Phil a de nouveau crié dans ma direction, mais il semblait cette fois un peu moins inquiet et un peu plus excité.

        « Tu continues de prendre de l’avance ! a-t-il hurlé. C’est incroyable ! Tu as une minute d’avance. » Il semblait ne pas en croire ses yeux, et je dois dire que je n’y croyais pas moi-même. J’avais le sentiment d’être dans un rêve, de ne fournir aucun effort - c’est à peine si j’étais essoufflé.

        À la fin du deuxième tour, j’avais soixante-huit secondes d’avance - une performance sans précédent. Il ne me restait plus que cinq kilomètres à courir et je me sentais plus fort que jamais. Je continuais d’avancer avec aisance, je trouvais même l’énergie d’ajuster ma trajectoire afin d’éviter les zones les plus boueuses qui maculaient le paysage verdoyant.

        C’était surréaliste. Normalement, une telle course est une expérience physique et bruyante, on joue des coudes avec ses rivaux et on avance péniblement sous les clameurs de la foule et au son des respirations haletantes. Les kilomètres défilent dans l’intensité d’une bataille. Ce jour-là, tout était étrangement calme autour de moi. Au lieu de batailler, je n’avais qu’à tenir mon propre rythme. J’avais la sensation de surfer une vague.

        Lors du dernier tour, des cris jubilatoires se faisaient entendre de mes amis, de mes proches, mais aussi du reste de la foule.

        « Il n’y a personne derrière toi ! », ai-je entendu quelqu’un crier.

        « Tu as tellement d’avance que tu pourrais t’arrêter pour boire un thé ! Bien joué, Goat ! Tu es sûr que tu n’es pas passé par un raccourci ? »

        J’ai même eu droit à quelques encouragements grincheux de la part des supporters de Steve Jones : « Pas mal, Julian. »

        Tous ces commentaires étaient pleins de bonnes intentions, mais ils ne faisaient que me déconcentrer. J’étais dans ma bulle et je ne voulais pas en sortir pour leur sourire et leur faire signe. La course n’était pas encore terminée. Je me souviens même m’être parlé à moi-même pour rester concentré.

        « Continue de surfer sur cette vague », me suis-je dit.

        Sans personne dans mon dos pour me mettre la pression, je ne me suis jamais retrouvé à bout de souffle. Des montées, des descentes, cela ne faisait aucune différence pour moi - je me sentais bien, léger et rapide. Si seulement c’était possible de courir comme cela tous les jours !

        Arrivé à la fin, et alors que jetais couvert de boue, j’ai franchi la ligne d’arrivée en première position. J’étais champion de cross-country d’Angleterre ! J’ai gagné avec une très grande avance sur les autres et j’étais fier de suivre les traces de mon coéquipier et partenaire d’entraînement - ancien détenteur du record du monde au 10 000 mètres - Dave Bedford, l’un de mes héros. Mes premiers mots à la presse furent : « C’était la course la plus facile de ma vie, j’avais l’impression de disputer une course locale. »

         

        Le temps qui s’est écoulé entre mon arrivée et celle des autres coureurs semblait durer une éternité. Un journal a rapporté que j’avais eu le temps de revêtir un survêtement et de signer des autographes avant que Dave Clarke, le second de la course, franchisse la ligne d’arrivée. Mon temps fut de quarante-quatre minutes et trente-neuf secondes. Dave Clarke, quant à lui, a fait un temps de quarante-six minutes et trente-quatre secondes, j’ai donc gagné la course avec quasiment deux minutes d’avance - un record invaincu encore aujourd’hui. Mike McLeod a fini en troisième position. Dave Moorcroft en quatrième position - une performance admirable si l’on considère qu’il est parti avec trente secondes de retard. Mon vieux rival, Steve Jones, a terminé cinquième.

        Et mon talon ? Je n’ai pas ressenti la moindre douleur. J’étais guéri.

        Je serais incapable de dire avec exactitude ce qui m’a permis d’être dans une telle forme physique ce jour-là. Mais il s’est manifestement passé quelque chose puisque j’ai couru huit secondes plus vite au kilomètre que certains des meilleurs coureurs du monde.

        Si je voulais répéter une telle performance, je me devais donc de comprendre pourquoi tout s’était si bien passé ce jour-là.

        Il convient tout d’abord d’admettre que nous n’avons aucun contrôle sur certains des facteurs impliqués. J’étais animé par la colère de ne pas avoir été sélectionné pour intégrer l’équipe olympique l’année précédente, mais aussi par le ressentiment que j’éprouvais vis-à-vis de mon supérieur à Harrogate. La pluie était un véritable cadeau du ciel. Et je me suis rendu compte que, après la peur de ne pas pouvoir participer à l’épreuve, le profond soulagement de pouvoir courir m’a permis d’établir un état d’esprit inébranlable.

        En outre, cela ne fait aucun doute que le type d’entraînement imposé par mon talon blessé - à savoir des séances courtes et intenses plutôt que des entraînements basés sur la distance et la durée - s’est révélé redoutable pour l’amélioration de ma condition physique. Je me rendais bien compte que si je ne m’étais pas blessé, et que j’avais donc suivi ma préparation pré-compétition habituelle, je n’aurais alors probablement pas gagné cette course.

        Cette expérience m’a beaucoup appris : au cours des années qui suivirent, j’ai essayé de reproduire le même type de plan d’entraînement d’avant-compétition. Bien que je ne sois jamais parvenu à gagner une autre course avec deux minutes d’avance, j’ai tout de même affiché de meilleures performances que ce que ma condition physique aurait pu laisser penser.

        Et avec cet ouvrage, mon objectif est que vous puissiez vous aussi exploiter tout votre potentiel. Voyez-vous, la course à pied ne se résume pas à avaler bêtement des kilomètres et à croiser les doigts les jours de compétition. Vous devez vous entraîner intelligemment et découvrir ce qui fonctionne pour vous. Vous pourrez ainsi ajuster votre entraînement afin d’atteindre le pic de votre forme au moment voulu. Il s’agit là du Graal : trouver un équilibre et un rythme idéal dans son entraînement et tirer le meilleur de sa force mentale et de sa condition physique au moment opportun.

        La technique est un élément fondamental d’une pratique intelligente de la course à pied - cela signifie que vous devez apprendre à courir de façon à ne pas gaspiller une énergie précieuse en luttant contre vous-même.

        Il est amusant de constater que tout le monde reconnaît l’importance de la technique en natation ou en cyclisme, et pourtant, nombreux sont ceux qui pensent que cela ne fait aucune différence en course à pied. Alors comment font les meilleurs coureurs pour donner une telle impression de facilité ? Ils semblent légers sur leurs appuis, leurs pieds touchent le sol avec délicatesse et leurs foulées s’enchaînent avec fluidité. Ils ne gaspillent pas leur énergie : ils l’utilisent pour courir plus vite. Tout cela n’est qu’une question de technique, de mouvement, de rythme et d’équilibre.

        Après tout, si votre objectif est de courir plus vite, alors pourquoi vous exerceriez-vous à courir plus lentement ? Pourquoi perpétrer l’art de la foulée lourde ? Si vous souhaitez dépasser vos rivaux à la fin d’une course de fond éprouvante, pourquoi vous entraîneriez-vous à ralentir à mesure que la fatigue s’installe ? Ne devriez-vous pas plutôt vous entraîner à accélérer ?

        Beaucoup de coureurs pensent que les étirements ne servent qu’à prévenir les blessures. Ils se plient brièvement en deux pour toucher leurs orteils, puis ils se lancent dans une sortie de quinze kilomètres. Mais les étirements vous permettent également de fluidifier et d’allonger vos foulées. Lorsque vos lombaires et vos ischio-jambiers sont raides, chacune des milliers de foulées que vous effectuez vous demande un petit peu plus d’effort. Chacune de vos foulées est un petit peu plus courte. Si vous prenez deux coureurs de même niveau, le plus souple des deux aura plus de facilité à courir - il ira plus vite, plus loin, le tout en fournissant moins d’efforts.

        Par ailleurs, il est important de déterminer ce qui vous empêche de courir plus vite. Est-ce votre souffle ? Vos jambes ? Votre sangle abdominale, vos bras ou encore votre mental ? Le problème vient-il de votre vitesse de base ? Vous pouvez élaborer des séances d’entraînement qui vous permettront de dépasser ces facteurs limitants. Quelles sont les routines d’entraînement qui vous ont conduit à de bonnes performances, et quelles sont celles qui ne vous ont pas du tout aidé ? Peut-être avez-vous effectué votre meilleure performance lors d’un entraînement, et non lors d’une compétition. Mais alors, pourquoi cela s’est-il produit à ce moment-là plutôt que lors de la course pour laquelle vous vous étiez entraîné si dur ?

        Nous vivons prétendument dans une ère technologique où la science peut tout expliquer. Dans le domaine du sport, nous sommes d’ailleurs assaillis par le jargon scientifique qui en découle : les filières énergétiques, la concentration de lactate dans le sang, les zones cibles de la fréquence cardiaque, et bien plus encore. Néanmoins, ces seules connaissances ne suffisent pas à l’amélioration de votre condition physique. Pas plus que le fait de mesurer un ensemble de paramètres suffit à garantir la survenue d’une performance donnée. Vous devez non seulement être capable de mettre ces connaissances à profit pour l’entraînement, mais aussi, et surtout le jour de la compétition. Il est évident que vos performances en compétition dépendent de votre niveau de condition physique. Mais de nombreux autres facteurs entrent en ligne de compte pour que vous puissiez tirer le meilleur de vous-même le jour J.

        Personne n’est encore parvenu à déterminer le lien entre une séance d’entraînement donnée et l’amélioration des performances. Et je pense que personne n’y arrivera jamais puisque l’intensité et le volume d’entraînement idéal ainsi que ses effets sont variables d’une personne à l’autre. À vrai dire, ces facteurs sont même variables pour une seule et même personne. Parfois, un entraînement d’intensité modérée peut se révéler plus bénéfique qu’un entraînement de haute intensité. Par ailleurs, en vous appuyant exclusivement sur la science, vous omettez les mystérieux aspects mentaux et émotionnels qui conditionnent les performances physiques et sportives. La visualisation, la concentration, l’auto-motivation et l’influence sur les autres sont autant de facultés mentales ayant une influence directe sur vos performances. Mais qu’est-ce qui stimule le réel pouvoir de l’esprit ? Comment exploiter ce pouvoir dans le but de révéler votre plein potentiel ? Pire encore, en ne comptant que sur la science pour courir plus vite, les athlètes s’exposent inexorablement au dopage - il s’agit là d’une tendance sans cesse croissante qui menace la crédibilité de la compétition de haut niveau et qui nuit à l’image de la quasi-totalité des sports au niveau professionnel.

        Une myriade d’études scientifiques ont été menées sur le sujet de la performance sportive. Ces dernières offrent souvent des conseils ultra-techniques, compliqués et contradictoires sur le type, la fréquence et l’intensité des entraînements à mener. Il n’y a pas de formule ni d’entraînement magique. En tant qu’individus, nous sommes tous dotés de différentes forces et faiblesses. Nos styles de vie et nos environnements d’entraînement sont tous différents.

        Selon moi, la course à pied ne repose qu’à 50 % sur la science, le reste dépend d’un savoir-faire quasi artistique. C’est à la fois une question de ressenti et d’instinct, d’assurance et de conviction, de tactique et de motivation, de détente et de concentration. Vous devez trouver ce qui fonctionne le mieux pour vous et suivre le cap afin d’atteindre votre plein potentiel. Lorsque je faisais encore de la compétition à un niveau international, j’ai eu la chance de courir avec un grand nombre d’athlètes d’exceptions. Dave Bedford et moi-même courions pour le même club sous la direction du même entraîneur, Bob Parker. Steve Jones était mon ami et mon rival dans l’armée de l’air. J’ai également travaillé aux côtés de Steve Ovett lorsque nous étions tous deux entraînés par Harry Wilson. En tant que coureur, nous étions tous très similaires : nous courions tous des cross-country au même niveau et notre approche de l’entraînement était similaire. Nous travaillions dur, mais nous savions y prendre du plaisir. Malheureusement, seul Steve Ovett était capable de sprinter !

        Ces gens m’ont beaucoup appris, et ils peuvent aussi beaucoup vous apprendre : tout au long de ce livre, j’illustrerai les points importants à l’aide d’anecdotes tirées de leur carrière, de la mienne ou bien de celles d’autres coureurs de classe mondiale que j’ai eu le privilège de connaître. Je vous parlerai également de mon expérience en tant qu’entraîneur au cours des dernières années, qui m’a également beaucoup apporté.

        J’espère ainsi attirer votre attention sur votre propre manière de courir et de vous entraîner. Mon but n’est pas de vous dire que faire, mais plutôt de permettre à votre cerveau et à vos jambes de travailler de concert pour aller un peu plus vite. Cela rend la course à pied moins monotone et plus variée, moins fatigante et plus revigorante. La course à pied doit être un défi, et non une corvée. Et par-dessus tout, vous devez prendre du plaisir.

        Je veux vous aider à parvenir à cet état de grâce où le physique et le mental s’assemblent pour donner naissance à une performance sportive dont vous ne vous seriez jamais cru capable. Il y aura des jours où courir vous paraîtra étonnamment facile - quel que soit votre niveau, je veux que vous puissiez vivre la même expérience, ressentir ce que j’ai vécu le jour des championnats nationaux de 1981. Que vous soyez un athlète de haut niveau ou bien un simple mortel, je vais faire de mon mieux pour vous offrir non seulement une vue d’ensemble sur l’aspect scientifique de la discipline, mais aussi sur l’art de la course à pied.
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  CONSTRUIRE LES FONDATIONS

  
  
  
  
    > Bienvenue dans la première partie. Celle-ci s’intéresse à la construction des bases qui vous serviront à devenir un coureur plus rapide. Vous pourriez être surpris par certains des chapitres de cette section. L’un d’eux s’intéresse aux techniques de course. Bien que ce sujet soit souvent délaissé par les coureurs de fond, il est essentiel d’acquérir une bonne technique de course dès vos premiers pas dans la discipline. Sans quoi, cela revient à apprendre le violon en tenant mal l’archet, ou bien à employer la mauvaise prise sur une raquette de tennis : vous développerez peu à peu de très mauvaises habitudes dont il sera difficile de se débarrasser.

    Dans le chapitre 2, et pour vous habituer à courir plus vite, nous nous intéresserons au fartlek - une technique d’entraînement ludique basé sur la vitesse. Ceux qui pensent qu’il suffit de courir pour construire de bonnes bases éprouveront des difficultés à développer une vitesse de course plus élevée. Ne commettez pas l’erreur de croire que vos pieds bougeront plus vite, vos genoux monteront plus haut et votre foulée s’agrandira alors que vous ne vous êtes jamais exercé à courir vite. Le travail de la vitesse ou VMA (vitesse maximale aérobie, NDLR) ne doit pas être remis à plus tard, celui-ci fait partie intégrante des bases.

    Commencez alors sur de bonnes bases en travaillant la qualité et la vitesse de votre course.

  





  Repousser les limites

  
    > Avant de sortir pour une première séance d’entraînement, je pose de simples questions aux coureurs que j’entraîne : « Qu’est-ce qui t’empêche de courir plus vite ? Qu’est-ce qui t’empêche de suivre un coureur qui te dépasse ? Que ressens-tu lorsque tu essaies ? »

    Bien souvent, ils n’ont jamais pensé à tout cela, ou alors ils ne parviennent pas à mettre de mots sur leur ressenti. « Est-ce ton souffle ? dis-je. Tes jambes ? Peut-être tes bras ? Ta sangle abdominale ? »

    Après avoir pris le temps d’y réfléchir, et probablement pour la première fois de toute leur carrière de coureur, ils en viennent la plupart du temps à la conclusion que le problème vient de leur souffle. Bien que leurs jambes soient prêtes à en découdre, l’intense sensation d’essoufflement les implore de ne pas aller plus vite ! Ils ont l’impression d’aller au-delà de leur capacité et de se mettre dans le rouge.

    « Si je vais plus vite, je ne suis pas sûr d’arriver jusqu’à la ligne d’arrivée, disent-ils.

    – Es-tu souvent à bout de souffle pendant l’entraînement ?

    – Oh, je ne suis pas censé être à bout de souffle, me répondent-ils trop souvent. J’ai lu un livre dans lequel il est indiqué que je dois moduler mes efforts selon des limites bien spécifiques. Suis-je censé être à bout de souffle pendant l’entraînement ?

    – Absolument. Dans la plupart de tes séances d’entraînement, il est bon que tu sois parfois à bout de souffle. Même lors d’une sortie longue, tu peux fournir un effort un peu plus intense en montée, ou bien incorporer un travail d’allure. Une fois que tu as fourni un effort intense, tu récupères, de préférence sans t’arrêter - mais n’hésite pas à t’arrêter si nécessaire. Profites-en pour t’étirer rapidement. »

    Bien évidemment, quand j’emmène ces coureurs sur les routes ou dans les bois du sud de l’Angleterre pour un premier entraînement, je n’ai aucune difficulté à déceler ce qui représente un frein à leurs performances. Mais je leur pose d’abord la question afin qu’ils commencent à y réfléchir et à prêter davantage d’attention à leur ressenti. Nous sommes tous différents, c’est pourquoi il est peu recommandé de suivre un programme trouvé dans un magazine ou sur internet. Le programme en question n’a pas été conçu pour vous personnellement.

    C’est aussi là que l’art et le savoir-faire du coureur interviennent : pour élaborer un programme d’entraînement qui vous fait progresser en course à pied, vous devez identifier ce qui vous freine. Autrement, ce qui entrave votre progression demeurera et vous ne parviendrez jamais à courir plus vite.

    Prenons l’exemple des coureurs qui déterminent que leur souffle représente le plus grand frein à leurs performances. S’ils adoptent une approche conservatrice - « Je ne dois surtout pas être à bout de souffle » - alors leurs poumons ne s’adapteront jamais à un effort plus intense, ce qui est précisément ce dont ils ont le plus besoin. Ils n’apprendront pas à gérer leur souffle pendant et après un effort intense, aptitude essentielle à leurs performances.

    Mais ce n’est pas tout. Ces mêmes aptitudes leur seront utiles s’ils veulent avoir la condition physique nécessaire pour s’entraîner de façon plus efficace et plus spécifique - et ainsi parvenir à une plus grande variété de processus d’adaptation du corps. En d’autres termes, si ces pratiquants se contentent de suivre une routine d’entraînement qui préconise de ne jamais dépasser une certaine fréquence cardiaque, de ne jamais être à bout de souffle ou de ne jamais sortir de la zone d’endurance fondamentale - aussi appelée zone d’utilisation des graisses qui, soit dit en passant, est une idée reçue -, alors non seulement leurs performances seront limitées, mais leur capacité à s’entraîner avec efficacité sera affectée.

    Un coureur qui évite d’être trop essoufflé n’entraîne pas beaucoup son cœur. Et si son souffle est le premier facteur limitant de sa progression, alors cela signifie que ses jambes ne seront soumises à aucune contrainte et ne se développeront donc pas.

    En conséquence, le coureur n’observera pas ou peu de progrès. Le temps passera et les facteurs limitants seront toujours aussi limitants. Et ce coureur affichera les mêmes temps qu’aujourd’hui. Peut-être faites-vous partie des coureurs coincés dans leur évolution. Si votre désir était de rester au même niveau, alors vous ne vous entraîneriez pas aussi dur - vous ne seriez pas non plus en train de lire ce livre qui a été écrit pour vous aider à bien débuter ou à relancer votre progression.

     

    Voici quelques points fondamentaux à prendre en considération dans l’élaboration de votre plan d’entraînement :

    
      « Pour courir à votre meilleur niveau, vous devez vous améliorer sur plusieurs aspects. Bien que la course de fond soit une discipline principalement axée sur l’endurance, il existe six composantes principales à prendre en considération pour courir plus vite : vitesse, souplesse, force, endurance, technique et psychologie. Si vous progressez sur l’un de ces points, alors vos performances seront améliorées. Si vous les travaillez tous, alors vous franchirez un palier. »

    

    Toutefois, de nombreux coureurs ont un entraînement unidimensionnel. « Quand j’ai débuté, je ne pouvais même pas faire dix kilomètres, disent-ils. Je suis clairement en train de progresser puisque je peux maintenant en courir trente. »

    De toute évidence, il s’agit là de progrès, mais seulement en termes d’endurance, et non de vitesse. Leur temps sur cinq kilomètres ou moins n’a probablement pas évolué. Ces coureurs semblent avoir pour seul objectif de courir plus longtemps, et non de courir plus vite. Ils commencent par des courses de dix kilomètres, puis ils passent au semi-marathon et finissent par le marathon. Et ensuite ? C’est le statu quo. Ils stagnent.

    Il convient alors de se concentrer sur des distances courtes. Ciblez vos efforts sur le travail de la VMA sur cinq kilomètres ou moins. Néanmoins, de nombreux pratiquants pensent qu’il est plus facile de courir longtemps à une allure modérée et confortable plutôt que d’essayer de courir plus vite.

    C’est faux. Quelle que soit la distance, il sera toujours plus facile de terminer la course aussi rapidement que possible. Nous pouvons aisément imaginer qu’il est plus éprouvant de courir un marathon en cinq heures plutôt qu’en trois heures. Ou qu’il est plus douloureux de faire vingt-cinq tours de piste - soit dix mille mètres - en cinquante minutes plutôt qu’en vingt-huit minutes. « Même pour les courses les plus longues, vous savez bien que vous êtes capable de tenir sur la distance, leur dis-je. Vous devez donc être capable d’aller un peu plus vite. Faites-vous des progrès en termes de vitesse ? »

    « Je ne pense pas, répondront-ils alors. Je n’ai même pas essayé d’en faire. »

    Eh bien, sachez que ça vaut vraiment la peine d’essayer. Il y a quelques années, une dame de soixante-cinq ans nommée Cecilia Morrison est venue me demander conseil. Son objectif était de courir les Masters Championships européens et mondiaux. Elle se considérait elle-même comme une coureuse de dix kilomètres - et selon elle : cinq kilomètres était une distance trop courte, et elle n’était pas assez rapide pour le 1 500 mètres.

    Jamais elle ne se serait crue capable de courir aussi vite. En se concentrant sur des distances plus courtes, elle s’est améliorée en course de fond. En se renforçant, elle a non seulement amélioré sa vitesse, mais aussi son endurance. Comme Cecilia, la plupart des passionnés de course à pied qui s’entraînent à courir plus longtemps mais pas nécessairement plus vite, éprouvent des difficultés à progresser. Aujourd’hui, soit cinq ans plus tard, elle a remporté plusieurs médailles d’or et d’argent aux 5 000 et 10 000 mètres des World Masters Championships. Elle y est parvenue en améliorant considérablement sa technique et en équilibrant et en diversifiant son entraînement par le biais d’un travail axé sur la VMA. Encore plus incroyable, elle a établi un record du monde du 1 500 mètres dans sa catégorie d’âge en effectuant un temps de six minutes et quatre secondes à l’âge de soixante-dix ans, soit huit secondes de moins que l’ancien record. Puis - bien que cela ne m’ait aucunement surpris - elle a également écrasé le record du 5 000 mètres avec un temps de vingt-deux minutes et dix-neuf secondes, soit trente-deux secondes de moins que l’ancien record du monde.
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