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À propos des auteurs
Tere Stouffer Drenth a commencé à courir dès l’âge de 9 ans et n’a jamais cessé depuis,
excepté durant ses quelques années à l’université, où elle s’est blessée à plusieurs
reprises. Tere a remporté plusieurs compétitions dans le Michigan et décroché une
bourse d’athlétisme à l’université du Tennessee. Elle a été distinguée par le Harrier
Magazine à l’occasion de l’épreuve de cross-country All American.
Après avoir obtenu une licence en ingénierie industrielle à l’université du Tennessee,
Tere a tenté durant quelques années de pratiquer la course en tant que professionnelle. Toutefois, disposant d’un diplôme qui lui promettait un bel avenir, elle a préféré
embrasser une carrière scientifique, tout en considérant la course comme un moyen de
rester en forme.
Quelques années plus tard, encouragée par son mari à entraîner avec lui l’équipe de
cross-country de la Franklin Community High School (qui a remporté le championnat
d’Indiana en 2001), elle a décidé de revenir à une pratique professionnelle de la course.
Dans l’intervalle, elle avait terminé des études littéraires à l’université d’Indiana et
travaillait en free-lance comme écrivain et correctrice, ce qui lui a permis de disposer
d’un emploi du temps assez souple pour courir et s’entraîner. En décembre 2001,
à l’âge de 35 ans, elle a remporté sa première victoire en compétition après plus de
quinze ans d’expérience de la course. L’année dernière, Tere a été classée parmi les
quinze premières places de presque toutes les compétitions professionnelles américaines auxquelles elle a participé, sur des distances allant de 3 km au marathon.
Philippe Maquat fut d’abord reporter dans un quotidien national, Le Matin de Paris,
chargé de l’athlétisme et d’autres sports. Il collabora ensuite au Journal du dimanche
avant de devenir rédacteur en chef adjoint du mensuel de course à pied Jogging
International. Il écrit aujourd’hui dans un autre mensuel de course à pied, Running
Attitude. Le coauteur de ce livre, qui est aussi celui de Courir pour les Nuls paru chez le
même éditeur, est donc passé, dans la pratique comme dans l’écriture, de l’athlétisme
sur piste à la course sur route, devenant un marathonien très expérimenté qui a couru
une trentaine de marathons sur tous les continents. Et qui, pour être bien dans le vif
du sujet, cumulait à chacun de ses déplacements course à pied et reportage sportif
et touristique pour le support représenté. Soucieux de progresser dans sa pratique, il
a amélioré régulièrement ses chronos sur toutes les distances, ce que nous souhaitons vivement aux lecteurs de ce livre qui, eux aussi, ne peuvent que progresser. Un
formidable stimulant pour la vie de tous les jours que de constater ses progrès en
course à pied.

Introduction
Vous courez pour le plaisir et souhaitez progresser ? Vous aimeriez vous y mettre
mais avez besoin d’aide ? Vous voulez vous entraîner pour courir un marathon ?
Que vous soyez un vieux briscard des grandes distances ou que vous décidiez de relever
le gant après avoir posé les yeux sur une brochure, un site qui parle de marathon dans
votre ville ou votre région, Je pratique le running pour les Nuls peut vous aider à trouver le
bon rythme pour vous entraîner (à quelle vitesse et avec quelle intensité), à améliorer
votre forme et à vous préparer mentalement pour franchir la ligne d’arrivée avec
succès.
À propos de ce livre
Même s’il existe toutes sortes de livres traitant de la course à pied, celui-ci, plus spécialement consacré au marathon, vous permettra aussi de débuter sur d’autres distances
plus courtes, allant de 10 à 21,1 km, préalables de toute façon nécessaires avant d’imaginer affronter la distance mythique de 42,195 km. Chacune des pages de ce livre est
conçue spécifiquement pour votre entraînement. Toutes les informations fournies
dans cet ouvrage vous permettront de terminer un marathon, mais aussi, élément
très important, de le courir dans de bonnes conditions. Vous apprendrez comment
trouver les meilleures chaussures de course, comment entamer votre première course,
améliorer votre « kilométrage », vous préparer, et bien plus encore… Vous trouverez
aussi des plans d’entraînement sur 10 km, semi-marathon et marathon, que vous
adapterez à vos capacités et à vos objectifs. Et si vous êtes complètement novice, vous
apprendrez à vous familiariser avec tout le jargon que vous entendez régulièrement
dans la bouche des coureurs avertis.
Ce qui rend ce livre unique, c’est que nous allons vous accompagner, foulée après
foulée. Car, même si nous courons depuis de longues années, même si nous avons eu
la chance de décrocher quelques coupes ou autres récompenses, battant régulièrement
nos records, nous allons ici repartir de zéro et analyser avec vous toutes les notions
essentielles de l’entraînement, en commençant par les toutes premières foulées.
Ce sera donc, en votre compagnie, un passionnant retour vers… le futur ! À savoir le
marathon qui sera peut-être le premier pour vous.
Les conventions utilisées dans ce livre
Ce livre n’utilise que quelques conventions particulières, dont voici la liste :
• Coureur : vous êtes un coureur, pas un joggeur. Le jogging, par définition, suppose
de toujours courir, voire trottiner, à la même allure, ou presque. Mais, bien que
sa pratique soit excellente pour la santé et que ce soit par là qu’il faille commencer,
nous irons plus loin ensemble, et nous vous appellerons donc « coureur » tout au long
de ce livre.

• Kilométrage : c’est la quantité de kilomètres que vous allez parcourir en une semaine.
Que vous mesuriez la distance parcourue en temps, le cas le plus fréquent et le plus
simple, ou en kilomètres, l’idée est la même : il est question de la distance
hebdomadaire que vous parcourez en courant.

• Séances pour la vitesse et travail de la foulée : ces termes se réfèrent aux séances
que vous allez effectuer afin d’augmenter votre vitesse, c’est-à-dire pouvoir courir
plus vite plus longtemps, avec une foulée plus efficace. Le chapitre 7 décrit ces termes
en détail, mais il suffit de savoir ceci : les séances de vitesse et le travail de la foulée
vous apportent puissance et rapidité. Même si ces dernières sont plus difficiles
que votre entraînement habituel, elles vous aideront beaucoup pour réussir et terminer
votre marathon dans de bonnes conditions.

• Marathon : ce mot désigne la distance de 42,195 km, but pour lequel nous vous
proposerons de vous entraîner. D’ici là, vous pourrez commencer à vous entraîner
pour un 10 km, puis pour un semi-marathon (21,1 km) et, pourquoi pas, vous aligner
sur d’autres distances situées entre le 10 km et le semi-marathon. Il en existe…


Les icônes utilisées dans ce livre
Les icônes sont les petits dessins que vous apercevrez dans les marges de ce livre.
Ceux-ci sont comme les panneaux de signalisation routière, qui vous indiquent qu’un
chantier de construction est en vue, que le trafic est intense ou que la voie est dégagée.
Dans cet ouvrage, les icônes suivantes vous livreront certains types d’informations :
[image: ]Cette icône souligne un terme particulier et vous l’explique. N’hésitez pas à utiliser ces
mots lors de la prochaine réunion de votre club de course : vos amis vous prendront
pour un gourou !
[image: ]Il s’agit de conseils que vous devrez faire entrer dans votre cerveau, ou tout simplement placarder sur votre frigo, afin de ne pas les oublier.
[image: ]Cette icône vous délivre des trucs, des astuces et des raccourcis qui vous permettront
de gagner du temps, de l’énergie et parfois… de l’argent !
[image: ]Faites ce que suggère cette icône et vous éviterez un bobo, la déshydratation et d’autres
erreurs préjudiciables.

Partie 1 La préparation à la course
[image: ]

Dans cette partie…

Vous apprendrez comment l’entraînement en vue du marathon
changera votre vie, souvent en bien et, plus rarement, en moins
bien. Vous sélectionnerez vos équipements de base, notamment
les runnings, c’est-à-dire vos chaussures de course, le tee-shirt,
le cuissard et le collant. Vous apprendrez aussi où et quand vous
entraîner de manière efficace, et vous recevrez les meilleurs
conseils pour votre première séance d’entraînement.


DANS CE CHAPITRE

Dix bonnes raisons de courir

•

Dix mauvaises
excuses à bannir

•

Mesurer la distance

•

Garder l’œil sur l’objectif

Chapitre 1 Pourquoi et comment courir
Vous avez de bonnes raisons d’être attiré par la course à pied et le marathon.
Peut-être avez-vous feuilleté un numéro du magazine de votre ville annonçant
le marathon qui va s’y dérouler, et avez-vous pensé que le moment était venu. Ou bien
un ami ou un collègue de travail ont récemment décidé de participer à une course, de
courir un marathon, et vous avez eu l’occasion d’en parler et même de courir avec eux.
Peut-être avez-vous envie de relever un grand défi ou voulez-vous vérifier si vous êtes
toujours en forme tout en repoussant vos limites.
Quelles que soient les raisons pour lesquelles vous souhaitez courir, ce chapitre
vous aide à comprendre les bases indispensables à la pratique de la course à pied. Il
vous dit aussi quels peuvent être les bénéfices d’un entraînement régulier, ce que cela
vous coûtera, en temps et en argent, et comment vous fixer des objectifs pour votre
premier marathon.
Stop aux idées reçues, vive la course à pied !
Les dix bonnes raisons de courir
Puisque vous avez acheté notre livre, c’est que vous avez très envie de courir et même
de faire un marathon. Voici donc, d’entrée de jeu, dix bonnes raisons qui vous conforteront dans votre volonté et écarteront bien des idées reçues.
C’est bon pour évacuer le stress
Le stress au travail, le stress à la maison, l’un des plus grands maux de notre
époque. La course à pied peut vous aider à le combattre : au rythme de vos foulées,
videz-vous progressivement la tête des tracas quotidiens, relativisez, dédramatisez,
sentez-vous léger et, sous l’effet de la libération des endorphines (des antalgiques qui
entraînent un état euphorisant), rentrez à la maison d’excellente humeur et en pleine
forme.
Idéal pour perdre du poids…
Courir en endurance, à une allure modérée, est idéal pour perdre quelques kilos superflus, à condition de courir au moins 40 minutes, trois fois par semaine, et d’y associer
une alimentation équilibrée et allégée.
… et éloigner les petits bobos
Renforcement du cœur, diminution des risques cardio-vasculaires, lutte contre
l’hypertension, diminution du mauvais cholestérol… autant de maux combattus par la
course à pied. On constate également, sans réelle étude scientifique, que les coureurs
à pied réguliers ont moins de rhumes, de problèmes de constipation et autres petits
bobos bénins que les personnes plus sédentaires.
Vivre plus longtemps ?
Médecin, homme de télévision et… coureur à pied, Michel Cymès révèle que selon une
étude danoise faite sur des runners courant une à deux heures par semaine, la course
régulière à ce rythme permet de gagner jusqu’à six ans de vie !
Important pour mieux dormir
Le stress de la journée évacué après quelque 40 minutes de course, ajouté à l’arrivée
d’une bonne fatigue, c’est presque l’assurance de mieux dormir et d’être en forme au
réveil le lendemain matin. Toutefois, mieux vaut éviter les allures trop rapides, trop
explosives, qui entraîneront des perturbations hormonales et vous empêcheront alors
de vous endormir facilement.
Efficace pour arrêter de fumer
Vous compensez votre addiction au tabac par une nouvelle activité, laquelle, grâce à
une allure d’endurance, vous permettra de repousser l’arrivée des kilos. Et, bien sûr,
d’oublier la cigarette.
Intéressant pour les capacités sexuelles…
Une étude américaine réalisée sur un panel de 34 000 hommes de 50 à plus de 80 ans
a montré que les troubles de l’érection de ces coureurs étaient inférieurs à ceux des
sédentaires. Surtout pour ceux qui courent au moins 30 km par semaine.
… et intellectuelles
« Un esprit sain dans un corps sain », c’est mieux et sans doute bien plus vrai que le
fameux « tout dans les muscles, rien dans la tête ». La pratique d’un sport oxygène
autant le cerveau que les muscles à l’effort : ce n’est pas un hasard si c’est souvent en
courant que l’on arrive à résoudre un problème ou à trouver la réponse à une question !
Bon pour les os et les articulations
Contrairement à une idée reçue, la course à pied bien pratiquée est bénéfique pour
notre système ostéo-articulaire et la prévention de l’arthrose, car elle favorise le
renouvellement des cellules du cartilage et assouplit nos tendons, sans compter qu’elle
favoriserait aussi notre sens de l’équilibre. Attention toutefois : course et surpoids sont
en revanche néfastes aux articulations !
Conclusion : courir fait vraiment vivre plus longtemps !
Forte de tous ces aspects positifs, la course à pied ne peut que nous faire vivre plus
longtemps et en meilleure santé. Mais course à pied ne doit pas rimer avec excès et
approximations, nous le répéterons tout au long de cet ouvrage.
Les dix mauvaises excuses pour ne pas courir
Je n’ai pas besoin de maigrir
Sans doute et tant mieux pour vous ! Mais courir est aussi un gain pour votre santé, votre
créativité, votre humeur. Courir améliore en effet votre santé physique et mentale, et
une journée mal engagée peut devenir très positive après avoir couru.
Je suis trop lourd pour courir
Jetez un coup d’œil sur les pelotons des courses allant du 10 km au marathon, vous
verrez que tous les gabarits sont représentés. Cela étant, mieux vaut ne pas être en
surpoids pour pratiquer ce sport et bien encaisser les chocs.
Je crains les chocs pour mes articulations
Selon les physiologistes, les hommes sont faits pour courir. Mais, pour atténuer
l’impact des chocs sur les muscles et les articulations, une bonne solution est d’être
bien chaussé dans des runnings confortables et amortisseurs, ainsi que de pratiquer
d’autres sports (vélo, natation) et d’alterner les terrains (route, sentiers, herbe).
Je ne cours pas parce que c’est fatigant
Au début, oui. Mais pas à la fin ! Votre organisme a besoin de s’échauffer : ne courez
surtout pas trop vite au début, respectez vos pulsations cardiaques et vos sensations.
Vous allez vous sentir de plus en plus à l’aise et finir avec l’envie de recommencer.
Je ne cours pas parce que c’est ennuyeux
Si vous courez toujours à la même allure et sur le même parcours, peut-être. Mais
vous pouvez changer d’allure, intégrer des petites côtes, sans oublier de réaliser votre
parcours habituel en sens inverse.
Je ne peux pas courir longtemps
Au début, il est effectivement impossible de courir 2 h 30 min sans vous arrêter. Il faut
commencer par alterner course (10 min) et marche (2 min) quand on est essoufflé ou
un peu fatigué. Mais notre potentiel d’endurance évolue au fil des sorties, on pourra
bientôt courir 30 minutes à l’aise, puis 45 minutes et une heure.
Je suis trop vieux pour courir
La retraite et le temps nouvellement disponible aidant, on peut commencer à courir à
62 ans ; un examen médical préalable sera toutefois indispensable. L’avancée en âge
est un atout pour les efforts lents, en endurance. Ce n’est pas un hasard si les pelotons
de marathons vieillissent : il faut courir longtemps, mais pas forcément vite.
J’ai peur d’arriver dernier dans les compétitions
Il est certain que l’on a tous eu cette crainte en faisant notre première course. Toutefois,
cette crainte se dissipe à mesure que nous progressons.
Je ne veux pas courir parce qu’il fait trop froid
Bien sûr, trop froid en hiver et trop chaud en été ! Idem quand il pleut. Mais on peut
courir par tous les temps, à des allures différentes, certes, pourvu que l’on soit bien
équipé : quand il fait froid, ne pas trop se couvrir car le corps se réchauffe très vite,
mais, en revanche, n’oubliez pas vos gants ! Car aux extrémités, on ne se réchauffe pas.
Je ne veux plus courir parce que je ne progresse plus
Plus les années passent et plus la marge de progression se réduit ; mais il faut trouver
d’autres plaisirs à la course et à la compétition : courir sans le stress du chrono, profiter
au maximum du décor, du paysage, des autres coureurs, participer à des courses qui
combinent course et tourisme.

DANS CE CHAPITRE

Connaître le magasin de sport
le plus proche de chez vous

•

Trouver les chaussures
qui vous conviennent

•

Se procurer un GPS

•

Tirer au clair tous les choix
vestimentaires possibles

Chapitre 2 Choisir votre équipement pour la course
Si vous cherchez ce qu’il y a de mieux, des chaussures dernier cri, vous pouvez
facilement dépenser 1 000 euros par an. Heureusement, tout l’équipement que
vous pourrez acheter vous servira plusieurs années avant que vous ayez à le changer,
exception faite des chaussures.
[image: ]Si vous débutez la course à pied et que vous ne pouvez pas investir beaucoup d’argent
pour l’instant, passez le mot aux amis et aux membres de votre famille pour qu’ils vous
achètent certains articles de sport à l’occasion des anniversaires, des vacances… Ou
qu’ils vous offrent des bons d’achat provenant de votre magasin de sport favori !
Trouver les bons équipements pour courir
Quel que soit l’endroit où vous vivez, vous dénicherez l’adresse du magasin de sport
le plus proche. Les magasins de sport spécialisés dans la course possèdent tous les
équipements requis, et les vendeurs sont généralement des coureurs à pied réguliers.
Acheter les chaussures qui vous conviennent
Avez-vous réellement besoin de runnings à plus de 100 euros la paire ? Peut-être, mais
ce qui est sûr, c’est que vous avez vraiment besoin de chaussures conçues pour la course
(et pas pour le basket-ball, le tennis ou la marche en ville). Si votre ami, votre entraîneur, votre partenaire de course ou quiconque aime une marque particulière, cela ne
veut pas dire que le même modèle vous conviendra forcément.
Au-delà de leur aspect esthétique qui doit vous plaire, vos chaussures ne doivent
provoquer aucune blessure, ni noircir vos orteils, ni insensibiliser vos pieds, ni causer
de douleur à la voûte plantaire ou aux talons, ni glisser de vos pieds ou provoquer des
douleurs dans vos genoux.
Si les bonnes chaussures doivent vous coûter plus de 100 euros, alors oui, vous avez
vraiment besoin de ces runnings ! Mais vous aurez peut-être de la chance et constaterez
que la paire de chaussures parfaite pour vous n’en coûte que 80. C’est très possible !
[image: ]Très peu de coureurs ont besoin des chaussures les plus chères du marché. Si la
personne qui vous aide à trouver une paire de chaussures de course vous recommande
le prix le plus élevé du magasin avant même de vous regarder marcher ou courir, vous
avez affaire à un vendeur peu fiable.
Un bon vendeur spécialisé étudie trois facteurs essentiels pour déterminer quelles sont
les meilleures chaussures qui vous conviennent :
• la manière dont votre pied touche le sol quand vous courez ;

• la force avec laquelle vous frappez le sol ;

• ce qui se passe après que votre pied a touché le sol, mais avant qu’il ne le quitte
à nouveau.


Atterrir en souplesse !
L’un des aspects importants de votre style de course (et donc de vos besoins en chaussures) réside dans votre type de contact avec le sol. Vous devez prêter attention à la
façon dont vous posez les pieds.
[image: ]
Figure 2.1
Les trois
manières
possibles de se
réceptionner.

Le meilleur moyen de déterminer à quelle catégorie vous appartenez consiste à
demander à quelqu’un de se poster derrière vous pendant que vous courez.
L’observateur pourra vous renseigner très facilement. Cependant, vous pouvez aussi
placer du papier kraft sur le sol de votre cuisine, mouiller vos pieds nus et courir sur
le papier. Si vous reconnaissez clairement le contour de vos talons, cela veut dire que
vous vous réceptionnez par l’arrière. Si vous ne distinguez pas du tout l’empreinte de
vos talons, vous vous réceptionnez par l’avant. Si vous apercevez seulement la marque
du bout de vos talons, vous vous réceptionnez par le milieu.
• Réception par l’arrière : cela consiste à poser d’abord le talon puis le reste du pied.
C’est la manière la plus courante d’aborder le sol. Quand vous cherchez une paire
de chaussures, optez d’abord pour un amorti efficace, la présence à l’arrière de gel,
d’air ou autres concepts technologiques proposés par les marques permettant
que les chocs sur votre talon soient… amortis.

• Réception par le milieu : un coureur qui se réceptionne par le milieu du pied atterrit
vers le milieu de son corps, de sorte que l’arrière du talon ne frappe pratiquement
jamais le sol. Achetez des chaussures équipées de matériaux d’amortissement
contenant du gel, de l’air, de l’adiprène ou autres technologies selon les marques,
et qui sont placés à la fois à l’avant et à l’arrière de la semelle intercalaire
de la chaussure. Idéalement, il faudrait que ces « coussins » soient au milieu
de la semelle, mais peu de chaussures sont conçues de cette manière.

• Réception par l’avant : le talon et le milieu du pied ne touchent jamais le sol. La plupart
des grands champions agissent ainsi et ils sont, à la vérité, plus sujets aux blessures
que les coureurs qui se réceptionnent par le milieu ou l’arrière du pied. Trouvez
des chaussures qui comportent un double système d’amortissement, avec du gel,
de l’air ou autre concept, à l’avant du pied.


Écouter la chanson de vos pieds
Un coureur dont le pied tombe lourdement sur le sol produira un son mat, tandis qu’un
coureur au pied léger touchera à peine terre avant de décoller le pied à nouveau. Les
coureurs qui tombent lourdement ainsi que ceux qui se réceptionnent par l’arrière
du pied font généralement plus de bruit que les autres, tandis que les coureurs qui se
réceptionnent par l’avant et les petits gabarits sont plus silencieux.
Quand vous regardez une chaussure de course, déterminez le type de semelle d’usure
dont elle est équipée (il s’agit de la partie en plastique dur qui est située en surface de la
semelle extérieure). Une semelle en caoutchouc absorbe bien les chocs mais pèse lourd
et réagit de manière peu flexible. Un patin en caoutchouc expansé est léger et flexible,
mais n’apporte pas énormément de rembourrage. Certaines chaussures sont équipées
d’un type de matière à l’avant et d’un autre type de matière à l’arrière.
• Pour ceux qui ont le pied lourd : recherchez un système d’amortissement épais
et solide, avec une semelle extérieure complète en caoutchouc.
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