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 Estelle  Denis
 Avec  la  collaboration  de  Frédéric  Coelho,  coach  sportif.
 (vraiment)
 demain
 je  m'y  mets  !
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 Introduction
 Je  ne  connais  personne  qui  se  soit  mis  à  courir  par  envie.  Ça  n'existe  pas.  On
 démarre  la  course  à  pied  pour  mincir,  pour  se  défouler,  pour  faire  comme  ses
 copines,  parce  qu'on  a  lu  dans  un  magazine  féminin  que  c'était  la  dernière  ten-
dance  ou  parce  que  votre  médecin  vous  l'a  conseillé,  parce  qu'il  faut  bien  faire  une
 activité  physique  et  que  c'est  quand  même  la  moins  chère…  On  se  met  souvent
 à  la  course  pour  de  mauvaises  raisons  et  on  en  devient  accro  pour  des  bonnes  !
 Quand  j'ai  recommencé  à  courir,  il  y  a  une  dizaine  d'années,  c'était  parce  qu'avec
 des  copines  de  la  chaîne  M6  on  s'était  lancé  le  défi  de  terminer  les  20  km  de
 Paris.  Moi,  quand  on  me  dit  «  Tu  n'es  pas  cap  »,  a  priori  je  fonce  tête  baissée.  Un
 mois  d'entraînement  plus  tard  et  la  course  achevée  dans  un  temps  honorable,  je
 ne  pouvais  plus  me  passer  de  mes  séances  hebdomadaires.
 C'est  mon  moment  à  moi,  rien  qu'à  moi.  Pendant  une  heure,  je  me  déconnecte
 du  monde  et  je  me  reconnecte  avec  moi-même.  Il  n'y  a  pas  de  meilleur  créneau
 pour  faire  ses  to  do  lists,  réfléchir  mais  aussi  se  défouler  quand  on  en  a  besoin.
 Quand  j'ai  un  souci,  quand  je  me  sens  moins  bien,  quand  ma  balance  cesse  d'être
 mon  amie,  j'enfile  mes  baskets  et  je  vais  faire  un  footing.
 Je  pourrais  même  affirmer  que  courir  devrait  être  remboursé  par  la  Sécurité
 sociale,  car  c'est  bon  pour  tout  :  le  moral,  la  santé,  la  silhouette,  la  confiance  en
 soi,  l'envie  de  se  dépasser,  le  bien-être…
 Courir  est  aujourd'hui  indispensable  à  mon  équilibre,  et,  même  si  je  n'ai  pas
 toujours  le  temps  de  m'entraîner  trois  fois  par  semaine,  ma  séance  du  dimanche
 me  procure  un  bien  fou.
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 Je  pense  avoir  dépensé  une  petite  fortune  dans  différentes  salles  de  sport  parce
 que  je  suis  tour  à  tour  devenue  addict  au  CrossFit,  au  Pilates,  à  la  muscu,  au  yoga
 (une  seule  séance  !),  au  Power  Plate,  au  vélo  elliptique,  à  l'aquabike,  au  RPM…
 À  chaque  fois,  j'ai  pris  un  abonnement  de  six  mois  pour  finalement  n'y  aller  qu'à
 trois  ou  quatre  reprises  au  maximum.  Tout  simplement  parce  que,  même  si  ces
 activités  sont  très  sympa  à  pratiquer,  ce  ne  sont  souvent  que  des  modes.  Bien
 sûr,  c'est  très  tentant  d'aller  en  salle  l'hiver  quand  il  fait  froid  et  qu'il  pleut,  mais
 rien  ne  remplacera  jamais  le  bonheur  d'un  footing  en  plein  air,  le  sentiment  de
 fierté  qui  vous  anime  lorsque  vous  passez  le  seuil  de  l'entrée  de  votre  maison  et
 que  votre  mari  ou  vos  enfants  vous  demandent  :  «  Alors,  tu  as  bien  couru  ?  C'était
 sympa  ?  Tu  es  allée  où  ?  »  Vous  remarquerez  à  ce  propos  que  personne  ne  vous
 demande  jamais  comment  c'était  lorsque  vous  avez  couru  en  salle  sur  un  tapis.
 Le  running  m'a  aussi  permis  de  vivre  l'un  des  plus  beaux  moments  de  ma  vie,
 lors  du  Marathon  de  Paris  en  2015.  Je  n'aurais  jamais  cru  que  courir  pendant
 42,195  km  puisse  procurer  une  telle  souffrance  et  un  tel  bonheur  à  la  fois.  Je
 m'étais  fixé  ce  but  depuis  plusieurs  années  déjà  sans  jamais  oser  franchir  le  pas.
 Je  ne  le  regrette  pas,  c'était  fantastique.
 Toutes  celles  qui  liront  ce  guide  n'iront  pas  jusqu'au  marathon  bien  évidemment,
 mais  ce  que  j'espère,  c'est  que  vous  trouviez  toutes  du  plaisir  à  courir,  que  ce  soit
 1,  5  ou  10  km.  Que  la  course  à  pied  vous  aide  à  vous  sentir  bien  dans  votre  tête
 et  dans  votre  corps.  L'idée  n'est  pas  que  vous  atteignez  un  niveau  professionnel
 mais  que  vous  vous  découvriez  un  nouveau  hobby  et  que  cela  devienne  indis-
pensable  à  votre  équilibre  personnel.  Tout  au  long  de  ce  livre,  je  vais  essayer  de
 vous  motiver  (c'est  le  plus  dur),  de  vous  apprendre  à  vous  équiper,  à  démarrer,
 à  vous  sentir  bien,  à  faire  votre  première  course,  à  devenir  fière  de  vous,  et  aussi
 à  améliorer  votre  silhouette  et  votre  confiance  en  vous,  ce  qui  est  loin  d'être
 négligeable.
 Bien  sûr,  vous  connaîtrez  des  hauts  et  des  bas,  vous  aurez  parfois  envie  d'arrêter,
 vous  me  maudirez  lorsque  vingt  minutes  après  votre  départ  un  orage  éclatera
 et  que  vous  rentrerez  chez  vous  trempée  de  la  tête  aux  pieds.  Vous  trouverez
 parfois  cela  ingrat  quand  votre  balance  n'affichera  pas  immédiatement  la  perte
 de  poids  escomptée,  mais  finalement  sachez  que,  si  vous  vous  accrochez,  tous
 ces  petits  tracas  seront  vite  oubliés  tant  les  bénéfices  de  la  course  à  pied  vous
 paraîtront  énormes.
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 Je  voudrais  partager  avec  vous  le  bonheur  que  j'ai  à  courir,  le  bien-être  que  cela
 me  procure  et  toutes  les  astuces  qui  font  que  vous  aurez  envie  de  continuer
 après  la  première  séance  !
 Vous  vous  sentez  prête,  vous  êtes  gonflée  à  bloc  ?  Alors  il  est  temps  de  s'y  mettre
 (vraiment).
[image: ]
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 CHAPITRE  1
 Motivation
 !
 On  a  toutes  connu  l'un  de  ces  moments-là…  On  se  sent  molle,  fatiguée,  grasse,
 pas  en  forme,  on  se  promet  chaque  jour  qu'on  se  reprendra  en  main  le  lendemain.
 Et  puis,  un  matin,  ça  fait  tilt  !  Votre  mari  si  délicat  vous  lance  «  Tu  n'aurais  pas
 un  peu  pris  ?  »,  en  regardant  le  défilé  Victoria's  Secret  sur  une  chaîne  du  câble.
 Votre  enfant  ronchonne  «  Maman,  elle  ne  peut  pas  jouer  à  chat  parce  qu'au  bout
 de  deux  secondes  elle  a  un  point  de  côté  »,  et  vous  vous  surprenez  à  regarder
 avec  envie  (et  un  peu  de  colère  aussi,  soyons  honnêtes  !)  votre  collègue  de  bureau
 qui  revient  d'un  mois  de  vacances  affûtée  et  svelte  alors  que  votre  propre  corps
 affiche  un  haut  degré  de  flasquitude  suite  aux  apéros  de  l'été.  Et  c'est  là  que  vous
 vous  dites  :  «  Cette  fois-ci,  je  m'y  mets  vraiment.  »  Je  voudrais  donc  profiter  de
 ce  moment  de  lucidité  (souvent  très  court  malheureusement)  pour  vous  aider
 à  franchir  le  cap  de  la  mise  au  running,  grâce  à  des  conseils  tout  simples.
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 LE  SPORT  ET  MOI
 J'ai  toujours  été  un  garçon  manqué.  Enfant,  j'étais  très  casse-cou  et  j'avais  besoin
 de  me  dépenser,  de  canaliser  mon  énergie.  J'ai  commencé  par  faire  du  judo,  à
 l'âge  de  5  ans.  Puis,  suite  à  un  déménagement,  je  me  suis  mise  au  foot  vers  l'âge
 de  7  ans  jusqu'à  10  ans.  Je  n'étais  qu'avec  des  garçons  et  j'ai  adoré  ça  !  Ensuite,
 j'ai  fait  du  tennis  en  imaginant  que  je  pourrais  peut-être  mener  un  jour  une
 carrière  similaire  à  celle  de  Steffi  Graf.  Évidemment,  ça  n'a  pas  marché,  sinon
 ça  se  saurait  !
 J'ai  commencé  le  running  en  1991,  à  l'âge  de  15  ans  et  pour  de  mauvaises  rai-
sons.  Avec  ma  meilleure  amie,  on  était  tombées  sur  les  championnats  du  monde
 d'athlétisme  de  Tokyo  à  la  télévision  et  on  avait  trouvé  les  athlètes  très  mignons.
 Résultat  :  on  s'est  mises  à  l'athlétisme  et  je  me  suis  découvert  une  passion  non
 pas  pour  les  garçons  mais  pour  la  course  à  pied  !
 J'ai  arrêté  après  mon  bac  et  repris  quinze  ans  plus  tard  grâce  à  des  copines  de  la
 chaîne  M6.  À  cette  époque,  je  présentais  l'émission  «  100  %  Mag  ».  À  la  rentrée,
 avec  Aïda  Touihri,  Nathalie  Renoux  et  Laurence  Roustandjee,  on  s'était  lancé
 le  défi  de  courir  les  20  km  de  Paris,  course  qui  a  lieu  en  octobre.  Nous  nous
 sommes  entraînées  pendant  un  mois  et  demi.  J'étais  vraiment  très  motivée,  mais
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 j'avais  aussi  très  peur  de  souffrir  et  surtout  de  faire  un  temps  pitoyable  !  Avant  la
 course,  on  s'était  défini  un  objectif  et,  de  son  côté,  notre  coach  avait  noté  pour
 chacune  de  nous  son  pronostic.  J'avais  décidé  que  je  ferais  2  h  05  (il  faut  toujours
 se  fixer  un  objectif  atteignable  pour  être  sûre  d'être  heureuse  à  l'arrivée  !),  j'ai
 fait  1  h  58  !  Pas  mal,  non  ?  À  partir  de  là,  j'ai  eu  envie  de  continuer  et  d'essayer
 de  faire  mieux,  année  après  année.  Et  je  me  suis  aussi  dit  qu'un  jour,  je  courrais
 un  marathon.  Ce  n'était  pas  une  obsession  mais  un  but  qui  me  trottait  dans  la
 tête.  Au  fil  du  temps,  c'est  devenu  de  plus  en  plus  concret,  mais  l'idée  de  devoir
 m'entraîner  dur  et  la  peur  de  souffrir  m'ont  arrêtée.  Et  puis  un  jour,  suite  à  une
 épreuve  personnelle  douloureuse,  j'ai  vraiment  ressenti  le  besoin  d'aller  au  bout
 de  moi-même,  de  me  faire  mal,  de  me  prouver  que  j'étais  capable  de  réaliser
 quelque  chose  de  fort.  Par  superstition  aussi.  Je  me  disais  que  si  je  réussissais  à
 faire  un  marathon,  plus  rien  ne  pourrait  m'arriver.  J'en  ai  parlé  autour  de  moi
 lors  du  réveillon  de  Noël,  en  2014.  Mes  proches  étaient  enthousiastes,  ils  ont
 vite  déchanté  !
 J'ai  commencé  à  m'entraîner  mi-janvier  en  vue  du  Marathon  de  Paris,  fixé  alors
 au  12  avril  2015.  Se  sont  ensuivis  trois  mois  de  préparation  intense,  dans  le  froid,
 sous  la  pluie  et  seule,  la  plupart  du  temps.
 C'est  devenu  mon  leitmotiv.  Je  ne  pensais  plus  qu'à  cela,  et  mes  proches  ont
 beaucoup  de  mérite  de  m'avoir  supportée  durant  toute  cette  période  !  J'ai  essayé
 d'améliorer  ma  diététique  (un  échec  complet  !),  de  suivre  un  plan  d'entraînement
 (que  je  changeais  régulièrement  quand  il  ne  me  convenait  pas  !)  et  de  ne  jamais
 sécher  une  séance  d'entraînement  (ma  seule  réussite).  Au  final,  alors  que  j'avais
 toujours  mal  quelque  part  durant  ma  préparation  (ah,  la  fameuse  somatisation),
 je  suis  arrivée  détendue  sur  la  ligne  de  départ.  Je  savais  que  j'allais  terminer  ce
 marathon,  quel  que  soit  mon  temps.  Durant  la  course,  mes  parents,  mes  enfants
 et  mes  amis  sont  venus  m'encourager  sur  plusieurs  points  du  parcours.  C'était
 formidable  de  les  voir  partager  ce  moment  avec  moi.  Au  bout  des  42  km,  j'ai
 «  Enfant,  j'étais  très  casse-cou
 et  j'avais  besoin  de  me  dépenser,
 de  canaliser  mon  énergie.  »
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 aperçu  Raymond,  mon  compagnon,  et  mes  enfants  perchés  sur  un  compteur
 électrique,  et  j'ai  failli  fondre  en  larmes.  C'est  un  moment  inoubliable.  J'avais
 dû  arrêter  de  m'entraîner  pendant  dix  jours  un  peu  avant  le  marathon,  et  mon
 objectif,  fixé  à  4  h  00  de  course,  est  finalement  devenu  4  h  10.  Peu  importe.  Que
 vous  couriez  le  marathon  en  3  h  15  ou  en  4  h  30,  la  fierté  reste  la  même.  Quel
 que  soit  votre  temps,  vous  êtes  un  finisher  et  vous  garderez  ce  «  titre  »  toute
 votre  vie.  À  l'arrivée,  j'ai  ressenti  une  une  satisfaction  incroyable,  l'impression
 également  d'être  désormais  plus  forte.  Je  conseille  le  marathon  à  toutes  celles
 qui  ont  envie  de  se  dépasser  et  de  se  prouver  quelque  chose.
 D'une  manière  générale,  je  vois  la  vie  comme  un  jeu  et  un  challenge.  Je  passe
 mon  temps  à  faire  des  paris  :  je  joue  au  poker,  je  joue  avec  mes  enfants,  je  joue
 à  des  jeux  de  société,  etc.  Il  suffit  que  quelqu'un  me  lance  «  Je  parie  que  tu  n'es
 pas  cap  de  faire  ci  ou  ça  »  pour  que  j'aie  envie  de  relever  le  défi.  Je  fonctionne
 ainsi.  J'adore  la  compétition  et,  je  l'avoue,  je  ne  supporte  pas  de  perdre,  même
 à  une  partie  de  Uno  avec  mes  enfants.  Plus  je  suis  en  mouvement,  plus  je  suis
 heureuse  !
 J'avais  décidé  que  je  ferais  2  h  05
 (il  faut  toujours  se  fixer  un  objectif  atteignable
 pour  être  sûre  d'être  heureuse  à  l'arrivée  !)
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 10  PRÉTEXTES  POUR
 NE  PAS  ENFILER  SES  BASKETS
 Trouver  LA  bonne  excuse  pour  éviter  d'aller  courir,  c'est  généralement  l'objectif
 premier  de  toutes  celles  qui  démarrent  le  running,  rassurez-vous  !  Alors  je  vous
 en  ai  listé  quelques-unes  pour  vous  épargner  une  recherche  longue  et  fastidieuse.
 Évidemment,  il  y  a  une  parade  à  chaque  fois.
 «  Il  fait  trop  froid,  il  pleut,  il  fait  trop  chaud…  »
 C'est  la  même  chose  quand  vous  partez  au  boulot,  que  vous  allez  faire  une  course
 ou  que  vous  allez  chercher  vos  enfants  à  l'école,  et  pourtant  vous  y  allez  quand
 même.  Allez  hop,  en  tenue  !
 «  J'ai  trop  fait  la  fête  hier…  »
 Raison  de  plus  !  Un  bon  footing  et  vous  retrouverez  la  forme.  Par  ailleurs,  vous
 éliminerez  les  calories  que  vous  avez  déjà  honte  d'avoir  ingurgitées  la  veille.  Et
 vous  réfléchirez  désormais  à  deux  fois  avant  de  vous  jeter  sur  les  cacahuètes  à
 l'apéro,  de  reprendre  trois  fois  des  lasagnes  et  d'engouffrer  la  dernière  part  de
 gâteau,  parce  que  quand  même,  «  on  va  pas  laisser  ça  ».
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 16
 «  Je  n'ai  pas  le  temps…  »
 L'excuse  la  plus  répandue.  Mais  pourtant  vous  trouveriez  bien  une  heure  pour
 une  virée  shopping  entre  copines,  n'est-ce  pas  ?  Vous  prenez  bien  le  temps  de
 déjeuner,  non  ?  On  a  toujours  le  temps,  il  suffit  de  bien  s'organiser.  Le  principal
 est  de  se  choisir  un  créneau.  À  la  pause  déjeuner  au  bureau,  par  exemple.  De
 nombreux  comités  d'entreprise  proposent  d'ailleurs  des  entraînements  entre
 collègues  pour  préparer  ensemble  des  courses,  comme  la  Parisienne  ou  autres.
 Renseignez-vous.  C'est  aussi  l'occasion  d'élargir  votre  cercle  de  connaissances
 et,  pourquoi  pas,  d'intégrer  une  communauté.  Prévoyez-vous  juste  un  sandwich
 ou  une  lunchbox.  Sinon,  privilégiez  le  week-end,  au  cours  duquel  votre  mari
 pourra  s'occuper  des  enfants.
 «  C'est  dimanche,  il  faut  que  j'aille  faire  le  marché  et  que  je  garde  les  enfants  car
 mon  mari  est  parti  jouer  au  foot…  »
 OK  pour  cette  fois,  mais  inversez  les  rôles  la  semaine  suivante.  Étant  donné  que
 votre  cher  et  tendre  ne  joue  pas  non  plus  au  PSG  et  que  son  niveau  doit  être  à
 peu  près  similaire  au  vôtre,  il  n'y  a  aucune  raison  que  sa  séance  de  sport  passe
 avant  votre  running.
 «  Mes  vêtements  de  sport  sont  au  sale,  et  de  toute  façon  je  n'ai  rien  à  me  mettre…  »
 N'importe  quel  tee-shirt  et  n'importe  quel  jogging  ou  legging  feront  l'affaire.
 Au  début,  pas  besoin  d'être  ultra-équipée  pour  courir.  Regardez  les  Kényans  :
 certains  courent  même  pieds  nus  !
 «  Je  suis  fatiguée,  je  ne  suis  pas  en  forme…  »
 Mais  ça  tombe  bien,  rien  de  tel  qu'un  footing  pour  récupérer  une  pêche  d'enfer  !
 Chacun  court  à  son  rythme,
 sans  se  préoccuper  de  l'autre,
 et  surtout  sans  jamais  se  moquer.
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 «  Mes  copines  de  running  m'ont  lâchée,  je  me  retrouve  toute  seule…  »
 Remplacez-les  momentanément  par  votre  casque  audio  et  écoutez  de  la  musique
 ou  le  podcast  de  votre  émission  de  radio  préférée,  ça  vous  tiendra  compagnie.
 «  Je  n'ai  pas  envie  de  souffrir…  »
 C'est  une  fausse  idée  :  plus  vous  courrez,  moins  vous  souffrirez,  car  votre  corps
 s'adaptera.
 «  J'irai  demain…  »
 Mais  bien  sûr  que  non  !  Vous  n'irez  ni  demain,  ni  après-demain,  ni  jamais.  Dès
 que  vous  commencez  à  lâcher,  c'est  mort  !  Sauf  si  vous  êtes  certaine  d'y  aller
 effectivement  le  lendemain  ou  si  vous  avez  une  réelle  excuse.
 «  J'ai  honte,  je  ne  veux  pas  qu'on  me  regarde…  »
 Ce  qu'il  y  a  de  bien  avec  le  running,  c'est  que  vous  croisez  toutes  sortes  de
 personnes  :  des  champions  mais  aussi  des  gens  en  surpoids,  des  débutants,  des
 personnes  âgées,  des  parents  avec  leurs  enfants…  Chacun  court  à  son  rythme,
 sans  se  préoccuper  de  l'autre  et  surtout  sans  jamais  se  moquer.  Tout  le  monde
 sait  que,  plus  on  est  débutant,  plus  c'est  difficile,  et  avec  un  peu  de  chance  vous
 récolterez  même  des  sourires  et  des  gestes  d'encouragement.  Foncez  !
[image: ]
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 LA  COURSE  À  PIED,
 C'EST  BON  POUR  LA  SANTÉ  !
 Quels  que  soient  votre  âge  ou  votre  niveau,  la  pratique  de  la  course  à  pied
 –
 comme  celle  de  nombreux  sports  –  aura  beaucoup  d'impacts  positifs  sur  votre
 santé  mais  aussi  sur  votre  ligne  et  sur  la  maîtrise  de  votre  corps.
 Les  bienfaits  sur  la  santé
 Les  bienfaits  du  running  portent  principalement  sur  le  système  cardiovasculaire  :
 •
 Il  en  améliore  la  performance  en  augmentant  le  nombre  de  litres  de  sang  que
 votre  cœur  est  capable  de  pomper  par  minute.  Autrement  dit,  il  diminue  la
 fréquence  cardiaque  au  repos  et  permet  ainsi  d'améliorer  le  souffle.  Courir
 après  votre  bus  ou  grimper  des  escaliers  devient  un  jeu  d'enfant.
 •
 Il  diminue  également  le  risque  de  développer  une  athérosclérose  :  au  fil  du
 temps,  des  plaques  d'athérome,  composées  de  graisse,  de  sang,  etc.,  s'accumulent
 dans  les  artères  et  risquent  de  les  obstruer  jusqu'à  provoquer  un  accident  car-
diovasculaire.  Une  activité  sportive  diminue  les  risques  d'infarctus  et  d'AVC
 de  30  %  à  50  %.
[image: ]
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 •
 Et,  bien  sûr,  les  risques  d'hypertension  artérielle,  de  diabète  (grâce  au  maintien
 d'une  glycémie  normale  et  à  la  réduction  de  la  résistance  à  l'insuline  diabétique)
 ou  de  cholestérol  se  trouvent  eux  aussi  diminués.
 Il  a  même  été  démontré  que  la  course  à  pied
 peut  également  réduire  les  risques  de  can-
cers,  de  maladies  neurodégénératives  comme
 les  maladies  d'Alzheimer  ou  de  Parkinson,
 renforcer  les  os,  et  qu'elle  pourrait  retarder
 l'ostéoporose  chez  les  femmes.
 Les  bienfaits  sur  la  ligne
 Courir  permet  d'augmenter  sa  masse  muscu-
laire  au  détriment  de  la  masse  grasse.  D'une
 manière  générale,  faire  du  sport  permet  d'éli-
miner  les  graisses  stockées  dans  notre  corps,  et
 tout  cela  notamment  grâce  à  la  noradrénaline  !
 C'est  une  hormone  du  stress,  au  même  titre  que  l'adrénaline.  Et  sachez  qu'elle
 est  capable  d'agir  sur  nos  chères  petites  cellules  grasses.
 Les  bienfaits  sur  le  corps
 Le  running  améliore  considérablement  notre  fermeté,  notre  souplesse  et  notre
 équilibre.  Pour  moi,  c'est  un  sport  très  complet  :  les  bras  et  les  abdos  sont  plus
 musclés.  Fini  les  bras  de  chauves  souris,  à  vous  les  débardeurs  et  autres  tshirts  à
 emmanchures  américaines.  Les  fesses  et  les  cuisses  se  raffermissent,  les  tendons
 et  les  ligaments  se  renforcent.  Les  risques  de  blessures  à  la  cheville,  au  genou  et
 à  la  hanche  diminuent.  Bref,  ça  fait  tout  travailler.  Par  ailleurs,  la  peau  est  mieux
 irriguée  et,  comme  on  est  dehors,  on  prend  les  UV,  notre  teint  s'éclaircit,  notre
 mine  s'illumine.  What  else  ?
 Les  bienfaits  sur  l'espérance  de  vie
 Le  running  ferait  rajeunir  ou  presque  !  Selon  une  étude  datant  de  2012  du
 Copenhagen  City  Heart  menée  sur  19  000  personnes,  les  hommes  gagneraient
 6,2  années  de  vie,  et  les  femmes,  5,6  en  pratiquant  la  course  à  pied  environ
 deux  heures  trente  par  semaine,  fractionnées  en  deux  ou  trois  séances.  Ça  vaut
 le  coup,  non  ?
 Les  contre-indications  au
 running  sont  minimes  :
 surpoids  (faites  votre  test
 IMC  sur  Internet),  pro-
blèmes  articulaires,  dou-
leurs  dorsales  et  troubles
 cardiaques  sévères.  Il  suffit
 de  faire  un  petit  check-up
 chez  votre  médecin  trai-
tant  avant  de  partir  du  bon
 pied.
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Je ne connais personne qui se soit mis a courir par envie. Ca nexiste pas. On
démarre la course a pied pour mincir, pour se défouler, pour faire comme ses
copines, parce quon a lu dans un magazine féminin que cétait la derniére ten-
dance ou parce que votre médecin vous I'a conseillé, parce qu’il faut bien faire une
activité physique et que cest quand méme la moins chére... On se met souvent
ala course pour de mauvaises raisons et on en devient accro pour des bonnes !

Quand jai recommencé a courir, il y a une dizaine d'années, cétait parce quavec
des copines de la chaine M6 on sétait lancé le défi de terminer les 20 km de
Paris. Moi, quand on me dit « Tu nes pas cap », a priori je fonce téte baissée. Un
mois dentrainement plus tard et la course achevée dans un temps honorable, je
ne pouvais plus me passer de mes séances hebdomadaires.

Cest mon moment a moi, rien qua moi. Pendant une heure, je me déconnecte
du monde et je me reconnecte avec moi-méme. Il n'y a pas de meilleur créneau
pour faire ses to do lists, réfléchir mais aussi se défouler quand on en a besoin.
Quand jai un souci, quand je me sens moins bien, quand ma balance cesse détre
mon amie, jenfile mes baskets et je vais faire un footing.

Je pourrais méme affirmer que courir devrait étre remboursé par la Sécurité
sociale, car cest bon pour tout : le moral, la santé, la silhouette, la confiance en
soi, lenvie de se dépasser, le bien-étre...

Courir est aujourd’hui indispensable a mon équilibre, et, méme si je nai pas
toujours le temps de mentrainer trois fois par semaine, ma séance du dimanche
me procure un bien fou.
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LA COURSE A PIED, )
C’EST BON POUR LA SANTE !

Quels que soient votre age ou votre niveau, la pratique de la course a pied
- comme celle de nombreux sports — aura beaucoup d’impacts positifs sur votre
santé mais aussi sur votre ligne et sur la maitrise de votre corps.

Les bienfaits sur la santé

Les bienfaits du running portent principalement sur le systeme cardiovasculaire :

« Il en améliore la performance en augmentant le nombre de litres de sang que
votre coeur est capable de pomper par minute. Autrement dit, il diminue la
fréquence cardiaque au repos et permet ainsi daméliorer le souffle. Courir
apres votre bus ou grimper des escaliers devient un jeu denfant.

« Il diminue également le risque de développer une athérosclérose : au fil du
temps, des plaques d'athérome, composées de graisse, de sang, etc., saccumulent
dans les arteres et risquent de les obstruer jusqua provoquer un accident car-
diovasculaire. Une activité sportive diminue les risques d’infarctus et FAVC
de 30 % a 50 %.






OEBPS/images/chap011_img013.jpg
apercu Raymond, mon compagnon, et mes enfants perchés sur un compteur
électrique, et jai failli fondre en larmes. Ceest un moment inoubliable. J'avais
di arréter de mentrainer pendant dix jours un peu avant le marathon, et mon
objectif, fixé a 4 h 00 de course, est finalement devenu 4 h 10. Peu importe. Que
vous couriez le marathon en 3 h 15 ou en 4 h 30, la fierté reste la méme. Quel
que soit votre temps, vous étes un finisher et vous garderez ce « titre » toute
votre vie. A larrivée, jai ressenti une une satisfaction incroyable, l'impression
également détre désormais plus forte. Je conseille le marathon a toutes celles
qui ont envie de se dépasser et de se prouver quelque chose.

D’une maniére générale, je vois la vie comme un jeu et un challenge. Je passe
mon temps a faire des paris : je joue au poker, je joue avec mes enfants, je joue
a des jeux de société, etc. Il suffit que quelqu’un me lance « Je parie que tu nes

]'wwdéazféqw 'OWZ Lv0€
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pas cap de faire ci ou ¢a » pour que jaie envie de relever le défi. Je fonctionne
ainsi. J'adore la compétition et, je l'avoue, je ne supporte pas de perdre, méme
a une partie de Uno avec mes enfants. Plus je suis en mouvement, plus je suis
heureuse !
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LE SPORT ET MOI

Jai toujours été un gargon manqué. Enfant, jétais tres casse-cou et javais besoin
de me dépenser, de canaliser mon énergie. J'ai commencé par faire du judo, a
Tage de 5 ans. Puis, suite & un déménagement, je me suis mise au foot vers I'age
d . 3 s 50 e .

e 7 ans jusquia 10 ans. Je nétais qu'avec des gargons et jai adoré ¢a ! Ensuite,
jai fait du tennis en imaginant que je pourrais peut-étre mener un jour une
carriére similaire a celle de Steffi Graf. Evidemment, ¢a n'a pas marché, sinon
¢a se saurait !

Jai commencé le running en 1991, a I'age de 15 ans et pour de mauvaises rai-
sons. Avec ma meilleure amie, on était tombées sur les championnats du monde
dathlétisme de Tokyo a la télévision et on avait trouvé les athlétes tres mignons.
Résultat : on sest mises a l'athlétisme et je me suis découvert une passion non
pas pour les gargons mais pour la course a pied !

Jai arrété aprés mon bac et repris quinze ans plus tard grace a des copines de la
chaine M6. A cette époque, je présentais [émission « 100 % Mag ». A la rentrée,
avec Aida Touihri, Nathalie Renoux et Laurence Roustandjee, on sétait lancé
le défi de courir les 20 km de Paris, course qui a lieu en octobre. Nous nous
sommes entrainées pendant un mois et demi. Jétais vraiment trés motivée, mais
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Je pense avoir dépensé une petite fortune dans différentes salles de sport parce
que je suis tour a tour devenue addict au CrossFit, au Pilates, a la muscu, au yoga
(une seule séance !), au Power Plate, au vélo elliptique, a l'aquabike, au RPM...
A chaque fois, jai pris un abonnement de six mois pour finalement n’y aller qua
trois ou quatre reprises au maximum. Tout simplement parce que, méme si ces
activités sont tres sympa a pratiquer, ce ne sont souvent que des modes. Bien
stir, cest tres tentant d’aller en salle hiver quand il fait froid et qu’il pleut, mais
rien ne remplacera jamais le bonheur d’un footing en plein air, le sentiment de
fierté qui vous anime lorsque vous passez le seuil de l'entrée de votre maison et
que votre mari ou vos enfants vous demandent : « Alors, tu as bien couru ? Cétait
sympa ? Tu es allée o1 ? » Vous remarquerez a ce propos que personne ne vous
demande jamais comment cétait lorsque vous avez couru en salle sur un tapis.

Le running ma aussi permis de vivre 'un des plus beaux moments de ma vie,
lors du Marathon de Paris en 2015. Je naurais jamais cru que courir pendant
42,195 km puisse procurer une telle souffrance et un tel bonheur a la fois. Je
métais fixé ce but depuis plusieurs années déja sans jamais oser franchir le pas.
Je ne le regrette pas, cétait fantastique.

Toutes celles qui liront ce guide w’iront pas jusquau marathon bien évidemment,
mais ce que jespere, cest que vous trouviez toutes du plaisir a courir, que ce soit
1, 5 ou 10 km. Que la course a pied vous aide & vous sentir bien dans votre téte
et dans votre corps. Lidée nest pas que vous atteignez un niveau professionnel
mais que vous vous découvriez un nouveau hobby et que cela devienne indis-
pensable a votre équilibre personnel. Tout au long de ce livre, je vais essayer de
vous motiver (cest le plus dur), de vous apprendre a vous équiper, a démarrer,
avous sentir bien, a faire votre premiere course, a devenir fiere de vous, et aussi
a améliorer votre silhouette et votre confiance en vous, ce qui est loin d#étre
négligeable.

Bien siir, vous connaitrez des hauts et des bas, vous aurez parfois envie d’arréter,
vous me maudirez lorsque vingt minutes apres votre départ un orage éclatera
et que vous rentrerez chez vous trempée de la téte aux pieds. Vous trouverez
parfois cela ingrat quand votre balance naffichera pas immédiatement la perte
de poids escomptée, mais finalement sachez que, si vous vous accrochez, tous
ces petits tracas seront vite oubliés tant les bénéfices de la course a pied vous
paraitront énormes.
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10 PRETEXTES POUR
NE PAS ENFILER SES BASKETS

Trouver LA bonne excuse pour éviter d’aller courir, cest généralement lobjectif
premier de toutes celles qui démarrent le running, rassurez-vous ! Alors je vous
en ai listé quelques-unes pour vous épargner une recherche longue et fastidieuse.
Evidemment, il y a une parade a chaque fois.

« |l fait trop froid, il pleut, il fait trop chaud... »

Ceest la méme chose quand vous partez au boulot, que vous allez faire une course
ou que vous allez chercher vos enfants a Iécole, et pourtant vous y allez quand
méme. Allez hop, en tenue !

«Jai trop fait la féte hier... »

Raison de plus ! Un bon footing et vous retrouverez la forme. Par ailleurs, vous
éliminerez les calories que vous avez déja honte d’avoir ingurgitées la veille. Et
vous réfléchirez désormais a deux fois avant de vous jeter sur les cacahuetes a
lapéro, de reprendre trois fois des lasagnes et dengouffrer la derniére part de
géteau, parce que quand méme, « on va pas laisser ¢a ».
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« Et, bien stir, les risques d’hypertension artérielle, de diabéte (grace au maintien
d’une glycémie normale et a la réduction de la résistance a 'insuline diabétique)
ou de cholestérol se trouvent eux aussi diminués.

Il a méme été démontré que la course a pied

peut également réduire les risques de can- Les contre-indications au
cers, de maladies neurodégénératives comme running sont minimes :
les maladies d’Alzheimer ou de Parkinson, surpoids (faites votre test
renforcer les os, et quelle pourrait retarder IMC sur Internet), pro-
lostéoporose chez les femmes. blémes articulaires, dou-

leurs dorsales et troubles
Les bienfaits sur la |igne cardiaques séveres. |l suffit

de faire un petit check-up
Courir permet daugmenter sa masse muscu- chez votre médecin trai-
laire au détriment de la masse grasse. D'une tant avant de partir du bon
maniére générale, faire du sport permet déli- pied.

miner les graisses stockées dans notre corps, et

tout cela notamment grace a la noradrénaline !

Ceest une hormone du stress, au méme titre que 'adrénaline. Et sachez quelle
est capable d’agir sur nos chéres petites cellules grasses.

Les bienfaits sur le corps

Le running améliore considérablement notre fermeté, notre souplesse et notre
équilibre. Pour moi, cest un sport trés complet : les bras et les abdos sont plus
musclés. Fini les bras de chauves souris, a vous les débardeurs et autres tshirts a
emmanchures américaines. Les fesses et les cuisses se raffermissent, les tendons
et les ligaments se renforcent. Les risques de blessures a la cheville, au genou et
ala hanche diminuent. Bref, ¢a fait tout travailler. Par ailleurs, la peau est mieux
irriguée et, comme on est dehors, on prend les UV, notre teint séclaircit, notre
mine s'illumine. What else ?

Les bienfaits sur 'espérance de vie

Le running ferait rajeunir ou presque ! Selon une étude datant de 2012 du
Copenhagen City Heart menée sur 19 000 personnes, les hommes gagneraient
6,2 années de vie, et les femmes, 5,6 en pratiquant la course a pied environ
deux heures trente par semaine, fractionnées en deux ou trois séances. Ca vaut
le coup, non ?
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Estelle Denis
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Je voudrais partager avec vous le bonheur que j’ai a courir, le bien-étre que cela
me procure et toutes les astuces qui font que vous aurez envie de continuer
apres la premiere séance !

Vous vous sentez préte, vous étes gonflée a bloc 2 Alors il est temps de s’y mettre
(vraiment).
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«Je nai pas le temps... »

Lexcuse la plus répandue. Mais pourtant vous trouveriez bien une heure pour
une virée shopping entre copines, nest-ce pas ? Vous prenez bien le temps de
déjeuner, non ? On a toujours le temps, il suffit de bien sorganiser. Le principal
est de se choisir un créneau. A la pause déjeuner au bureau, par exemple. De
nombreux comités dentreprise proposent diailleurs des entrainements entre

(WW"/SM%
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collégues pour préparer ensemble des courses, comme la Parisienne ou autres.
Renseignez-vous. Cest aussi loccasion délargir votre cercle de connaissances
et, pourquoi pas, d’intégrer une communauté. Prévoyez-vous juste un sandwich
ou une [unchbox. Sinon, privilégiez le week-end, au cours duquel votre mari
pourra soccuper des enfants.

«Cest dimanche, il faut que jaille faire le marché et que je garde les enfants car
mon mari est parti jouer au foot... »

OK pour cette fois, mais inversez les roles la semaine suivante. Etant donné que
votre cher et tendre ne joue pas non plus au PSG et que son niveau doit étre a
peu prés similaire au votre, il 0’y a aucune raison que sa séance de sport passe
avant votre running.

«Mes vétements de sport sont au sale, et de toute fagon je n’ai rien a me mettre... »
N’importe quel tee-shirt et n'importe quel jogging ou legging feront laffaire.
Au début, pas besoin détre ultra-équipée pour courir. Regardez les Kényans :
certains courent méme pieds nus !

«Je suis fatiguée, je ne suis pas en forme... »

Mais ¢a tombe bien, rien de tel qu'un footing pour récupérer une péche denfer !
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« Mes copines de running m’ont lachée, je me retrouve toute seule... »

Remplacez-les momentanément par votre casque audio et écoutez de la musique
ou le podcast de votre émission de radio préférée, ¢a vous tiendra compagnie.

«Je n’ai pas envie de souffrir... »

Ceest une fausse idée : plus vous courrez, moins vous souffrirez, car votre corps
sadaptera.

«J'irai demain... »

Mais bien stir que non ! Vous n’irez ni demain, ni aprés-demain, ni jamais. Des
que vous commencez a lacher, cest mort ! Sauf si vous étes certaine d’y aller
effectivement le lendemain ou si vous avez une réelle excuse.

L -4 §
«Jai honte, je ne veux pas qu'on me regarde... »

Ce qu’il y a de bien avec le running, cest que vous croisez toutes sortes de
personnes : des champions mais aussi des gens en surpoids, des débutants, des
personnes agées, des parents avec leurs enfants... Chacun court a son rythme,
sans se préoccuper de l'autre et surtout sans jamais se moquer. Tout le monde
sait que, plus on est débutant, plus cest difficile, et avec un peu de chance vous
récolterez méme des sourires et des gestes dencouragement. Foncez !
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javais aussi trés peur de souffrir et surtout de faire un temps pitoyable ! Avant la
course, on sétait défini un objectif et, de son c6té, notre coach avait noté pour
chacune de nous son pronostic. J'avais décidé que je ferais 2 h 05 (il faut toujours
se fixer un objectif atteignable pour étre stre détre heureuse a larrivée !), jai
fait 1 h 58 | Pas mal, non ? A partir de 14, jai eu envie de continuer et dessayer

de faire mieux, année aprés année. Et je me suis aussi dit qu'un jour, je courrais
un marathon. Ce nétait pas une obsession mais un but qui me trottait dans la
téte. Au fil du temps, cest devenu de plus en plus concret, mais I'idée de devoir
mentrainer dur et la peur de souffrir mont arrétée. Et puis un jour, suite a une
épreuve personnelle douloureuse, j’ai vraiment ressenti le besoin d’aller au bout
de moi-méme, de me faire mal, de me prouver que jétais capable de réaliser
quelque chose de fort. Par superstition aussi. Je me disais que si je réussissais a
faire un marathon, plus rien ne pourrait marriver. Jen ai parlé autour de moi
lors du réveillon de Noél, en 2014. Mes proches étaient enthousiastes, ils ont
vite déchanté !

Jai commencé & mentrainer mi-janvier en vue du Marathon de Paris, fixé alors
au 12 avril 2015. Se sont ensuivis trois mois de préparation intense, dans le froid,
sous la pluie et seule, la plupart du temps.

Clest devenu mon leitmotiv. Je ne pensais plus quia cela, et mes proches ont
beaucoup de mérite de mavoir supportée durant toute cette période ! J’ai essayé
daméliorer ma diététique (un échec complet !), de suivre un plan dentrainement
(que je changeais régulierement quand il ne me convenait pas!) et de ne jamais
sécher une séance dentrainement (ma seule réussite). Au final, alors que javais
toujours mal quelque part durant ma préparation (ah, la fameuse somatisation),
je suis arrivée détendue sur la ligne de départ. Je savais que jallais terminer ce
marathon, quel que soit mon temps. Durant la course, mes parents, mes enfants
et mes amis sont venus mencourager sur plusieurs points du parcours. Cétait
formidable de les voir partager ce moment avec moi. Au bout des 42 km, jai
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On a toutes connu 'un de ces moments-1a... On se sent molle, fatiguée, grasse,
pas en forme, on se promet chaque jour quon se reprendra en main le lendemain.
Et puis, un matin, ¢a fait tilt | Votre mari si délicat vous lance « Tu naurais pas
un peu pris ? », en regardant le défilé Victoria’s Secret sur une chaine du cable.
Votre enfant ronchonne « Maman, elle ne peut pas jouer a chat parce quau bout
de deux secondes elle a un point de coté », et vous vous surprenez a regarder
avec envie (et un peu de colére aussi, soyons honnétes !) votre collégue de bureau
qui revient d’'un mois de vacances affiitée et svelte alors que votre propre corps
affiche un haut degré de flasquitude suite aux apéros de [été. Et cest la que vous
vous dites : « Cette fois-ci, je m’y mets vraiment. » Je voudrais donc profiter de
ce moment de lucidité (souvent tres court malheureusement) pour vous aider
a franchir le cap de la mise au running, grace a des conseils tout simples.
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