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[image: ]AVANT-PROPOS
À QUI S'ADRESSE
ce livre ?
A priori, il s’adresse à tout le monde, mais
surtout aux débutant(e)s en course à pied.
Vous êtes peut-être un(e) vrai(e) débutant(e).
Ou alors vous êtes ce qu’on appelle 


de vous y remettre ?

entre les mains, ça y est, le moment est venu 
d’intégrer la course dans votre quotidien,

pour accompagner cette nouvelle hygiène de vie.

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Courir, mais quelle bonne idée !
          
           
           -
pique. Mais j’aime courir ! Je cours au milieu de tout le reste 
            
à plein temps. J’aime cuisiner – dans une certaine mesure – 
et je suis persuadée que l’alimentation est un bon complé-
      
               
          
            
           
              
           
            
se connaître !
Je ne suis pas là pour vous donner la formule idéale pour courir. Je vous 
           
vous proposant des témoignages de personnes qui m’ont décrit leur propre 
relation à la course à pied et à l’alimentation.
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Pour la qualité de vie
et la santé mentale :
 Courir diminue le stress et l’anxiété  
permet aussi de mieux dormir et de réguler 
    
   courir augmente la persévé-
rance et la confiance en soi   
       
si faciles !
Pour la santé 
physique :
 La course à pied aide à prévenir les
maladies chroniques comme le diabète
 
 Elle muscle le cœur et le corps  
s’affine également.
      
qui améliore notre capacité respiratoire et 
qui renforce notre cœur   
    
 La course à pied est un bon complément
à une démarche de perte de poids.
 Elle limite notre temps sédentaire 
à notre bureau ou dans le canapé.
QUELS SONT LES AVANTAGES
de la course à pied ?
Comme toute activité physique et sportive pratiquée régulièrement,
courir présente bien des avantages.
               
                 
              
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Étape 1
QUEL TYPE
DE COUREUR(SE)

TEST
1. Où préférez-vous courir ?
 A          
l’efficacité avant tout.
 B Dans un parc ou un stade : je mise sur la performance.
 C        
          
2. Quel est votre petit déjeuner idéal avant
une journée bien remplie ?
 A         
       
 B Pas le temps ! Je bois un café et c’est parti.
 C        
un petit dessin mignon…
3. Quel est le meilleur moment pour courir ?
 A         
 B         
 C Quand la lumière est la plus belle et que la température
est la plus agréable.
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4. Avec qui aimez-vous courir ?
 A       
 B         
partenaire de course ?
 C        
5. Qu’est-ce qui vous motive le plus dans la course
à pied ?
 A Faire du sport permet de limiter ma vie sédentaire.
La culpabilité est ma motivation !
 B J’ai besoin de me sentir mieux dans mon corps
         
 C        
          
6. Quel équipement prévoyez-vous d’utiliser pour courir ?
 A         
         
    
 B      
et je compte bien la rentabiliser.
 C           
quand j’ai eu envie de courir : tout est neuf et au top.
7. Quel est votre animal totem associé à la course ?
 A       
et tout doux.
 B     
 C        
 
TEST
suite
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Étape 1
TEST
résultats
VOUS AVEZ RÉPONDU UNE MAJORITÉ DE A 

très
 envie
Vous courez uniquement par nécessité. Vous redoutez de vous faire mal et avez 
l’intime conviction que vous allez vous épuiser car courir demande un gros effort 
             
           
Votre avantage : votre manque d’ambition est un atout. Aller lentement quand on 
débute est une force !
À bosser :           
  
UNE MAJORITÉ DE B 
Coureur(se) curieux(se), motivé(e), mais un peu paumé(e)
           
régulièrement est l’un de vos objectifs. Vous en avez envie – la preuve : vous tenez ce 
                
à faire vous fait transpirer.
Votre avantage : vous détenez l’une des clés les plus importantes de la course 
          
À bosser : la planification. Le programme sur 28 jours est là pour vous aider à 
concrétiser votre objectif.
UNE MAJORITÉ DE C 
Coureur(se) 
trendy
           
              
            
              
              
       
Votre avantage : votre côté sociable. Lancez un club de running ou inscrivez-vous 
             
À bosser : faites attention aux blessures ! Ce sont souvent les ennemis n°1 du 
  
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POUR COURIR,
IL FAUT AVOIR UNE CERTAINE 
APPARENCE PHYSIQUE
FAUX
On a beau avoir une image de ce à quoi 
      
       -
       -
sique au moment de débuter.
DÉCONSTRUISONS LES MYTHES
sur la course à pied
ON PEUT COMMENCER
À N’IMPORTE QUEL ÂGE
VRAI
C’est sans doute ce qui est fascinant avec 
la course à pied : on peut commencer
     
car la pratique peut s’adapter à votre 
       
mettre !
LA COURSE À PIED
FAIT MAIGRIR
FAUX
        
     
        
s’alimenter.
LA COURSE À PIED
ABÎME LES GENOUX
FAUX
C’est une idée commune très répandue : la 
course à pied serait violente pour les arti-
    
      -
tique peut aider à renforcer la santé de 
     
     
       
    
en courant trop vite ou trop souvent au 
     
       
renforcement musculaire.
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Étape 1
LA COURSE À PIED EST
UN SPORT PEU COÛTEUX
VRAI
       
        
        -
sures. Une bonne paire adaptée à votre 
       
     
pour bien démarrer cette activité. Pour le 
     
       
   
LA COURSE À PIED, C’EST 
    
UN PIED DEVANT L’AUTRE
VRAI… ET FAUX
      
      
      
c’était si facile. Il présente un défi aussi
      
      
      
de vous lancer et de progresser vers des 
    
IL FAUT COURIR TOUS LES 
JOURS POUR S’AMÉLIORER
FAUX
Bien qu’un entraînement régulier soit 
    
       
     
risquez de vous blesser. S’accorder de 
      
    
      
musculaire ou d’autres activités cardio 
      
  
IL FAUT S’ÉTIRER AVANT
ET APRÈS CHAQUE COURSE
VRAI
Mais pas n’importe comment. On en parle 
       -
   
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

Elles racontent leur déclic

vos raisons et vos objectifs
On a toutes et tous nos propres raisons de nous mettre à courir, que ce soit pour 

mentale, diminuer le stress, accompagner l’arrêt de la cigarette, etc. Il est temps 


JULIE, 40 ANS
   
   
    
de canaliser mes émotions
et de gérer mon poids.
ZOÉ, 34 ANS
       
caser dans mon emploi du temps de mère active. 
      
quand je suis en télétravail deux fois par semaine 
sur mon temps de pause le midi.
JULIANNE, 31 ANS
Des amies m’ont
proposé de faire partie
d’un groupe pour une 
course pour la lutte
    
et ma mère étant décédée 
    
   
   
LAURELINE, 36 ANS
    
de m’intégrer parmi mes collègues. 
Je ne pensais pas que je pouvais 
      
     
     
plus ou moins d’assiduité – soit toute 
       
années. Ça m’aide à gérer mon stress 
et à dormir.
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Étape 1

     
 Courir m’aide à réguler mon stress.
 Courir m’aide à mieux dormir.
 J’ai envie de me lancer un nouveau

       
course avec des amis.
     
ma consommation de cigarettes.
 J’ai besoin de me défouler.
     


*
 Un objectif « social » ou de communauté :
     
et je voudrais faire partie d’un groupe qui se 
réunit autour de la course à pied.
 Un objectif de santé physique : je voudrais 
     
      
      
conscience.
 Un objectif de santé mentale : je voudrais 
     
     
apprendre à persévérer malgré les difficultés
et me dépasser via l’effort.
 J’ai besoin de pratiquer une activité 
  
       
      
        

      
 C’est une recommandation de
mon médecin.
 ………………………………………………………………
         
-
      
          
       
-
       
        
-
ment de votre objectif 

   
mesurables :

 Je      minutes 
 
 Je      
 
 Je      
 
 Je      
 
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
 Je      
 Je      
 Je      
 Je     
  

 Je      
par semaine.
 Je      
par semaine.
 Je      
par semaine.


 Je      
  
 Je      km
  
 Je     
  
     


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Étape 1
ZOOM SUR LES VÊTEMENTS
et accessoires
On dit souvent que la course à pied est un sport très peu cher, voire gratuit.
C’est en partie vrai, mais l’important quand on débute, ou quand on

et de s’assurer notamment d’avoir de bonnes chaussures.


Les chaussures
Votre vieille paire de baskets qui a fait trois démé-
nagements et avec lesquelles vous sortez les 
poubelles ne fait plus l’affaire. Ne faites pas l’im-
       
       
sportive. Rendez-vous dans votre magasin de 
      
       
à vous.
Les éléments à prendre en compte sont :
  
        
 la fréquence et la durée de vos sorties running.
Bon à savoir
       
de sport dépend de son utilisation. On dit 
       
      -
verez plus vite que prévu à cette distance !
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ce livre ?

A priori, il s'adresse & tout le monde, mais
surtout aux débutant(e)s en course & pied.

Vous étes peut-étre un(e) vrai(e) débutant(e).
Ou alors vous étes ce quon appelle
« faux débutant » ? Vous avez déja couru
(au collége, on I'a tous fait ), mais vous avez envie
de vous y remettre ?

Peu importe votre raison : vous avez ce livre
entre les mains, cay est, le moment est venu
d’intégrer la course dans votre quotidien,
(rien que ga |) tout en modifiant votre alimentation
pour accompagner cette nouvelle hygiéne de vie.

Cette fois—ci, c'est la bonne !
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Je me prépare a courir
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On dit souvent que la course a pied est un sport trés peu cher, voire gratuit.
Cest en partie vrai, mais 'important quand on débute, ou quand on
se remet & courir aprés une longue pause, cest de vérifier son équipement
et de s'assurer notamment d’avoir de bonnes chaussures.
Pourquoi ? Parce quon veut avant tout éviter les potentielles blessures,
avoir envie de continuer et donc étre le plus confortable possible.
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Un objectif de distance :

Un objectif de régularité :

Un objectif de course
dans un temps imparti :

Je me prépare 3 courir

C’est a vous |

Mon principal objectif de running :
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Et vous, quelle est la raison qui vous pousse & commencer & la course & pied® ?

Un objectif lifestyle :

Un objectif de durée de course :
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QUEL TYPE
DE COUREUR(SE)
ETES-VOUS ?
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On a toutes et tous nos propres raisons de nous mettre a courir; que ce soit pour
accompagner une perte de poids, se fixer un défi sportif, équilibrer notre santé
mentale, diminuer le stress, accompagner I'arrét de la cigarette, etc. Il est temps

de prendre le temps de réfléchir & ce qui vous pousse & courir (ou & vous remettre
& courir) afin de vous aider & garder la motivation intacte en cas de difficultés.

Je me prépare a courir
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Comme toute activité physique et sportive pratiquée régulierement,
courir présente bien des avantages.

Je me prépare & courir
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