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						AVANT-PROPOS
						En 2026, ma lle Nala a tout juste 5 ans. Je ne sais pas trop ce qu’elle 
						va retenir de l’année de folie qui vient de s’écouler pour moi. Mais 
						c’est à elle que j’ai pensé en franchissant ma dernière ligne d’arrivée 
						à New York, le 2 novembre 2025. À chacun de mes départs, elle me 
						souhaitait « un bon marathon », comme on lance une« bonne 
						journée » à son papa d’amour… Sauf que je partais loin, souvent 
						longtemps (5 dodos ou plus) et pour une mission bien spéciale…
						Recordman mondialdes 
						7 plus grands marathons 
						Les 7 majors dans le jargon. Nala pense que la médaille 
						du 
						nisher
						, c’est parce que j’ai gagné la course.  
						C’est mignon. Mais en réalité, c’est tellement dingue  
						ce que j’ai fait, je m’en rends compte maintenant, des 
						mois plus tard… Courir un marathon c’est déjà 
						complètement fou. Mais 7… Dans la même année.  
						Et en moins de 2 h 30. Waouh. Il faut arriver à jongler 
						entre entraînement spécique, repos, en respectant, 
						selon le timing des courses, les pics de forme et de 
						déforme… Mais si aujourd’hui je partage mon 
						expérience ce n’est pas pour te pousser à faire comme 
						moi. Non. Ce n’est vraiment pas l’idée. 
						Ce que j’aimerais, ce qui m’anime dans la vie, c’est de te 
						donner l’envie de chausser tes baskets, de partir courir 
						et surtout de kier. On t’a dit que courir c’était dur ? 
						Spoiler :
						c’est vrai… il y a des hauts et des bas… comme 
						dans la vie ! Mais le jeu en vaut tellement la chandelle. 
						Comme des millions d’adeptes, si tu passes le premier 
						cap diicile, tu vas être piqué. Pourquoi ? Parce que la 
						course bouscule tes croyances, réveille tes envies, 
						rebooste ton moral. Il n’y a pas vraiment de mots pour 
						décrire cet état d’esprit. Seuls ceux qui courent savent. 
						
							
								
							
							
								De 5 à 42 km, il n’y a qu’une foulée
							
						
						4
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
								
							
							
								
								
								
								
								
								
								
								
								
								
							
						
					
				
				
					
						Et tu sais quoi ? J’ai une excellente nouvelle.  
						La course à pied c’est pour tout le monde !  
						Peu importe ton âge, ta condition physique, ton lieu  
						de résidence… Tu peux courir n’importe où, n’importe 
						quand. Mais pas n’importe comment. Ça non. C’est pour 
						ça, que j’ai voulu écrire ce guide. En tant que coureur,  
						en tant que coach, en tant que coaché, en tant que 
						marathonien, en tant que recordman du monde, j’ai 
						engrangé une sacrée expérience. Et c’est le fruit de  
						ces connaissances que j’ai voulu partager avec toi.  
						Tu verras, au l des pages, j’ai aussi laissé la parole  
						à des experts de renom, HemTonKine, Nouchka la 
						diététicienne du sport, et Cécile L’Hommelet,  
						alias
						@Cécile_positive sur les réseaux, la coach 
						mentale pour compléter mes propos. 
						Tu apprendras à mieux connaître ton corps, à le rendre 
						plus résistant, obtenir le meilleur de lui et surtout à 
						kier comme jamais ! J’ai aussi laissé la parole à des 
						sportifs comme toi… et moi. Car en 
						running
						on est tous 
						égaux. On ne se bat pas les uns contre les autres, mais 
						on progresse chacun à son rythme, selon son histoire, 
						ses objectifs, ses envies. Et ça, c’est tout simplement 
						fabuleux. Je côtoie de tout jeunes 
						runners
						, des vieux  
						de la vieille, des personnes qui ont arrêté, puis repris. 
						Des coureurs qui s’entraînent seuls, d’autres en club, 
						certains avec coach, ou encore avec une appli. 
						Dans cette communauté, on fait tous partie de la même 
						famille qui partage les mêmes valeurs : ténacité et 
						dépassement de soi. Pour ne rien te cacher, ce livre 
						devait être en librairie pour les JO de Paris ! Je devais 
						aussi l’écrire avec Nicolas Spiess, 
						alias
						@runningaddictfr. 
						 
						Mais, pris l’un et l’autre par nos impératifs de vie, de 
						coach et d’homme, il en a été nalement autrement. 
						J’en prote pour saluer mon ami qui a beaucoup fait 
						pour démocratiser le 
						running
						sur les réseaux.
						 
						5
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
						
						
						
					
				
				
					
						Qui sait… ce livre t’accompagnera peut-être pour  
						le marathon des JO de Los Angeles ! Car l’idée est bien 
						de te guider de tes premières sorties (les plus diiciles, 
						celles qui te font regretter d’avoir pris la résolution de 
						« courir sérieusement cette année »), à la reine des 
						courses, le marathon. De Los Angeles ou d’ailleurs. Peu 
						importe. L’idée est de te montrer que, avec un bon suivi 
						et surtout une envie de le faire, tout est possible ! Et, tu 
						peux me croire, un marathon est une course qui peut 
						changer complètement ta vision de la vie. Courir, n’est 
						pas une simple activité physique. Sinon tu passes à côté 
						de l’essentiel. Courir, bien plus qu’un sport, est une 
						véritable philosophie de vie. Je vais me la péter un  
						peu, mais comme le disait Voltaire, le philosophe des 
						Lumières : « Le corps d’un athlète et l’âme d’un sage, 
						voilà ce qu’il faut pour être heureux. » Et, en eet courir, 
						va te sculpter un corps d’athlète et aussi t’apprendre 
						l’humilité, le courage, la force et le respect.
						Mais, t’inquiète. Au l des pages, je t’accompagnerai  
						sur les chemins plus ou moins escarpés de 
						l’entraînement. Alors es-tu prêt à rejoindre la grande 
						famille des 
						runners 
						? Le premier pas commence ici, 
						maintenant.
						Le 2 novembre 2025, quand j’ai franchi la ligne d’arrivée du 
						marathon de New York. J’ai vu tout le parcours réalisé 
						depuis mes années d’athlétisme, mon aventure Koh-Lanta 
						en 2020… L’idée n’est pas que tu ailles dans mon sillage, et 
						que tu changes de vie comme moi, mais que tu kies 
						courir. Juste cela sera ma plus belle victoire.
						LEPETITMOTENPLUSDEDORIAN
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						BIEN DÉBUTER
						  
						ETCOURIR 
						 
						SONPREMIER 
						 
						5 KM
						Ce chapitre est à lire en priorité si :
						 Ș
						tu ne cours pas encore ;
						 Ș
						tu as envie de courir, mais tu ne sais pas comment vraiment t’y 
						mettre ;
						 Ș
						tu gardes un mauvais souvenir des tours de stade à l’école ;
						 Ș
						tu cherches une méthode simple et eicace pour te motiver sur 
						la durée sans te dégoûter et surtout sans avoir trop de courba-
						tures ;
						 Ș
						tu ne fais pas de sport, mais tu aimerais courir pour :
						 Ș
						prendre soin de ta santé en général et de toi en particulier,
						 Ș
						perdre un peu du poids ou tonier ta silhouette,
						 Ș
						reprendre l’exercice en douceur et à ton rythme ;
						 Ș
						tu aimerais passer du « je passe mon dimanche en jogging »  
						à « dimanche, je fais mon jogging. »
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
								
							
							
							
						
					
				
				
					
						« Courir ? Moi ?
						Jamais
						 
						!
						 
						»
						
							Combien de fois ai-je entendu cette phrase comme 
							une sentence irrévocable ! Et pourtant, croix de bois, 
							croix de fer, les mêmes qui disaient ça et qui ont fait 
							l’eort de s’y mettre ne le regrettent pas ! Car, oui, je  
							ne vais pas te mentir, courir demande quand même  
							un eort. Mais un tout petit eort par rapport aux 
							grands bénéces du 
							running
							 ! Au début, tu vas avoir 
							l’impression de courir à la vitesse d’un escargot 
							asthmatique. C’est normal. C’est un gros travail sur soi, 
							laisser son ego de côté et être patient… des qualités un 
							peu oubliées dans notre société moderne, mais que le 
							corps nous impose quand on chausse nos baskets. Plus 
							tu seras sérieux et patient, plus tu seras récompensé 
							sur le long terme, promis !
							Dans ce chapitre, je vais te simplier la tâche en 
							t’expliquant les erreurs de débutant à éviter et surtout 
							les infos essentielles à connaître !Cela va te faire 
							gagner un temps fou. J’espère qu’avec tout ça tu 
							n’auras qu’une envie… poursuivre la lecture et surtout 
							chausser tes baskets !
							La bonne nouvelle ?100 % des 
							runners
							adorent courir 
							même si les premières semaines ne sont pas 
							superagréables car il faut habituer son corps à ce 
							nouvel exercice…
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						Comment lire ce chapitre ? 
						Tu peux le lire du début à la n et revenir dessus quand 
						tu as commencé tes sorties ! 
						N’hésite pas non plus à lire les conseils que l’on donne 
						au l des pages, et nos avis… ça peut aussi t’aider au l 
						de ton cheminement ! 
						Et bien sûr, à la n du chapitre, tu trouveras en détail  
						le plan d’entraînement sur 8 semaines pour arriver  
						à courir 5 km sans diicultés et avec plaisir. Tous les 
						plans d’entraînement de n de chapitre que j’ai conçus 
						pour toi peuvent être (re)consultés à l’envi.
						Bien débuter et courir son premier 5 km
						9
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
								
							
							
								
								
							
						
						
							
								
							
							
								
								
								
								
								
								
								
								
								
								
								
								
								
								
							
						
					
				
				
					
						LES3 CONSEILSQUI 
						CHANGENTTOUTPOUR 
						TONPREMIER5 KM
						Tu peux avoir une envie folle de te mettre au 
						running
						. 
						Mais bon, une fois que tu as dit ça, tu as tout dit. C’est 
						vrai en même temps que courir ce n’est pas facile. 
						Surtout au début. Alors, avant d’enler ton short,  
						il faut vraiment trouver des raisons profondes et 
						motivantes de le faire. En marketing, on dirait 
						« trouver ton pourquoi ». Si tu veux vraiment t’y 
						mettre, et ne pas abandonner après 2 sorties du 
						dimanche, voici quelques pistes à suivre.
						Conseil # 1 :
						 
						trouver  
						la force  
						en toi
						Avant même de parler technique de course, plan 
						d’entraînement, possibilité ou pas de prendre un 
						coach,
						la vraie question à te poser est de savoir si oui 
						ou non tu as l’envie profonde de changer
						. Car la course 
						à pied est, bien plus que n’importe quelle autre 
						discipline, un vrai 
						game
						 
						changer
						. Il y a l’avant et l’après. 
						Il y a ceux qui courent et ceux qui ne courent pas 
						encore. Tu pourras t’orir les plus belles baskets au 
						monde, à toi de voir si tu vas trouver l’envie d’y aller.  
						De bousculer tes habitudes, de faire rentrer le 
						running
						 
						dans ta vie, de courir une, 2, 3 fois par semaine, chaque 
						semaine, et, au nal, de devenir quelqu’un d’autre. 
						Pour cela, il va falloir trouver une force en toi, une 
						source de motivation, une volonté de fer pour passer 
						de la catégorie non-coureur à coureur. On ne parle pas 
						ici de faire le prochain marathon (même si, en suivant 
						mon programme, tu verras qu’entre le 5 km et le 
						42 km… il n’y a qu’une foulée !). 
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						CEQUIPEUTT’AIDER
						Pour l’instant, on parle juste de commencer à trottiner, 
						d’alterner marche et course, de trouver ton soule, de 
						chasser les excuses (pas le temps, pas fait pour ça, c’est 
						mauvais pour mon dos ou mes articulations, je suis en 
						surpoids, etc.) et de débuter pour de vrai à ton rythme. 
						Et de t’y tenir. Si tu es prêt, que tu en as envie, 
						bienvenue au club !
						Si tu as suivi mon aventure des Miles of Discovery de 2025 
						sur les réseaux, tu as dû voir que, une fois la ligne 
						d’arrivée franchie de chaque major, je me suis fait un 
						super kif : comme le fabuleux hamburger-frites sur mon 
						lit  à New York !
						LEPETITMOTENPLUSDEDORIAN
						
							Faisons simple, pense à la douche chaude  
							et délassante après l’eort. La douche de  
							la récompense ! 
							Ou alors le carré de chocolat (ou un autre aliment 
							pur plaisir) que tu vas pouvoir déguster sans 
							culpabiliser ! 
							Sans oublier le profond sentiment de erté que  
							tu vas ressentir parce que oui tu as couru et tu  
							fais partie des 10 % de français qui le font 
							régulièrement !
							Bien débuter et courir son premier 5 km
							11
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
								
							
							
								
								
								
								
								
								
								
								
								
								
							
						
					
				
				
					
						Conseil # 2 :donne-toi  
						des objectifs motivants et réalisables !
						
							Être régulier, courir pour le fun, s’entraîner pour des 
							courses, réaliser un bon chrono, ainer sa silhouette, 
							participer au marathon de New York, partager une 
							activité en couple… il y a autant de nalités que 
							d’adeptes de la course ! 
							Quand tu vas commencer à courir, te xer des buts est 
							essentiel. C’est grâce à eux que tu vas te motiver et voir 
							tes (rapides) progrès. Bien sûr, ce livre va t’aider et, tu 
							verras, ton but va varier et s’ainer en fonction de ta 
							progression. Les objectifs sont comme des niveaux à 
							franchir dans un jeu vidéo. D’ailleurs, tu verras qu’il y  
							a diérents paliers entre par exemple les sous-
							objectifs à court terme et les objectifs à long terme ! 
							Dans un premier temps,
							la mission principale n’est  
							pas de courir le plus vite possible, ou le plus 
							longtemps possible, mais simplement d’augmenter 
							progressivement ton volume d’entraînements
							, quitte  
							à alterner au début, phases de course et de phases  
							de marche, si tu en ressens le besoin. 
							Le court terme, c’est par exemple, simplement de  
							se tenir à ton engagement « aujourd’hui, je cours »  
							et proter du petit rayon de soleil en même temps.  
							Ou encore de ne pas déprogrammer une sortie parce 
							qu’il pleut (tu verras tu seras encore plus er de toi 
							après une sortie pluvieuse !). Le premier sous-objectif  
							à tenir coûte que coûte, celui qui va te faire progresser, 
							vite et bien, c’est la régularité. 
							
								
									
								
								
									De 5 à 42 km, il n’y a qu’une foulée
								
							
							12
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
								
							
							
								
								
								
								
								
								
								
								
								
								
							
						
					
				
				
					
						Pour 
						le long terme, on peut aborder des envies précises : 
						s’inscrire à une course de 10 km, améliorer son temps, 
						être moins fatigué sur le même parcours, etc. 
						Les 2 types d’objectifs, court et long terme, sont 
						importants.Et d’ailleurs, quand tu te xes un objectif 
						sur le très long terme, comme courir un marathon 
						dans un an, c’est bien d’avoir des paliers à franchir 
						avant (court ou moyen terme) comme un 10 km dans 
						un mois, un autre 10 km avec un meilleur temps dans 
						2 mois, et un 15 km dans 3 mois. 
						Couper l’objectif principal en plusieurs points 
						intermédiaires permet de rester motivés et surtout  
						de ne pas voir trop grand, trop loin, trop vite.
						En même temps, quand tu commences à courir, tu n’es 
						pas non plus obligé de viser un marathon directement, 
						tu peux simplement te xer le but de courir 5 km 
						 
						sans t’arrêter ! Et, une fois que tu as réussi à enchaîner 
						les 5 km, tu peux rester sur la même distance, mais 
						 
						en moins de 30 minutes par exemple. 
						Les étapes 
						intermédiaires permettent de valider ta progression 
						 
						au l de tes entraînements.
						CE QUI PEUT T’AIDER
						N’hésite pas à annoncer autour de toi que maintenant  
						tu cours. Tu vas forcément trouver des gens bienveillants  
						qui t’encourageront dans cette démarche et qui pourront  
						te donner des conseils qui ont marché pour eux !  
						Et puis, s’engager oiciellement auprès de ses proches  
						et de ses amis, c’est une très bonne méthode pour ne  
						pas s’arrêter en chemin…
						Bien débuter et courir son premier 5 km
						13
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
								
							
							
								
								
							
						
						
							
								
							
							
								
								
								
								
								
								
								
								
								
								
								
								
								
								
							
						
					
				
				
					
						Conseil # 3 :  
						mise sur le plaisir avant tout
						Oui associer le plaisir et la course n’est pas encore un 
						automatisme, mais c’est sincèrement le seul levier de la 
						réussite. Plus tu vas courir, plus tu vas te rendre compte 
						que la course te fait du bien et tu ne pourras plus t’en 
						passer. Et c’est aussi le meilleur moyen de ne pas 
						abandonner en cours de route ! Bien sûr, la sensation  
						de bien-être qui découle d’une sortie 
						run
						n’est pas 
						automatique au début. Mais, crois-moi, elle arrive très vite. 
						Quand tu débutes, ou que tu reprends l’entraînement 
						après une longue pause, 
						accroche-toi à l’idée de la 
						douche chaude à la n de l’entraînement !
						Alors, comme le plaisir est une notion très personnelle, 
						voici pour t’aider quelques sources possibles de bien-
						être… à toi de trouver la tienne !
						
							Les sources de plaisir  
							de la course  
							(liste non exhaustive car chacun doit 
							trouver son curseur de plaisir) :
							 ȘÉvacuer les sensations de stress, prendre du recul ;
							 ȘSe sentir en meilleure forme ;
							 ȘPrendre l’air ;
							 ȘSe vider la tête et ne penser à rien, se ressourcer 
							mentalement ;
							 ȘRelever un challenge personnel ;
							 ȘRencontrer un nouveau cercle social ;
							 ȘTrouver des idées, organiser sa journée, se laisser 
							inspirer ;
							 ȘVivre une expérience positive et gratiante ;
							 ȘUn petit mix de tout ça !
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						Plus tu vas pratiquer, plus tu vas te 
						rendre compte que courir, ce n’est pas 
						seulement une activité physique 
						basique ! Et, plus tu vas t’appuyer sur les 
						sensations de bien-être que tu ressens, 
						plus tu auras envie de poursuivre 
						l’aventure. Le plaisir immédiat et 
						postcourse prendra le pas sur le bénéce 
						santé, l’objectif « perte de poids » ou 
						toute autre raison purement mentale  
						de courir. Un conseil : ne sous-estime  
						pas la puissance du plaisir dans ta 
						motivation et dans ton engagement.
						CE QUI PEUT T’AIDER
						Quand ton organisme fournit un eort physique, il produit 
						des endorphines, les hormones du bien-être et du bonheur, 
						ce sont elles qui rendent accro à la course ! Oui, oui, tu as un 
						peu de mal à y croire maintenant, mais tu verras, très vite tu 
						ne vas plus pouvoir t’en passer. Comme le sentiment de erté 
						éprouvé quand tu coches la case « objectif réalisé » et que tu 
						passes au suivant ! N’hésite pas à noter dans un carnet dédié 
						ou une note de ton Smartphone les bénéces secondaires de 
						cette activité.
						Bien débuter et courir son premier 5 km
						15
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
								
							
							
							
						
					
				
				
					
						Avant de commencer ton entraînement, prends plusieurs grandes 
						respirations pour te calmer et te connecter à ton soule. Ensuite, dès 
						les premières foulées, adapte ton soule à ce qui te correspond le 
						mieux de manière automatique, sans rééchir. La respiration ne doit 
						pas être un sujet pendant la course. Et surtout fais le test de la 
						discussion quand tu commences à être à l’aise en courant, pas avant !
						CE QUI PEUT T’AIDER
						LABONNETECHNIQUE 
						POURCOURIR
						Bien entendu tout le monde sait courir après le bus qui 
						arrive. Mais si sérieusement tu veux intégrer la famille 
						des 
						runners
						, il va falloir apprendre à bien courir. 
						Posture, respiration et bien d’autres choses encore… 
						voici les essentiels à connaître quand on débute !
						La respiration
						Très vite, la respiration va être un sujet de 
						préoccupation. Par le nez ? Par la bouche ? Par le 
						ventre ? Stop ! Je t’arrête tout de suite. La bonne 
						respiration est celle qui se fait complètement oublier ! 
						Certains seront plus à l’aise en inspirant par le nez, en 
						expirant par la bouche, pour d’autres, à cause d’une 
						cloison nasale trop étroite, ce type de respiration est 
						tout simplement impossible. Lors de tes sorties, fais 
						plusieurs essais. Tu verras très vite avec laquelle tu n’es 
						pas gêné ni à l’inspiration ni à l’expiration. Le test 
						ultime ? Pouvoir discuter sans être essoulé. Précision 
						utile : discuter ne signie pas déclamer des vers en 
						alexandrins, mais prononcer une phrase simple, faire 
						une pause, reprononcer une phrase, etc.
						
							
								
							
							
								De 5 à 42 km, il n’y a qu’une foulée
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						La posture de course
						Bien courir suppose de trouver la bonne position corporelle. Plus tu vas 
						courir, plus tu vas être à l’aise avec ton corps en mouvement. Pour 
						t’aider, voici quelques pistes à suivre quand tu débutes.
						Regarde droit devant 
						Le corps va instinctivement vers où il regarde. Si tu regardes tes pieds, 
						tu auras une posture courbée vers le sol. Ainsi, regarder 50 mètres en 
						avant reste le meilleur moyen de redresser ton corps. Pour t’aider,  
						tu peux aligner ta tête à la colonne pour t’élancer un maximum
						.  
						Seule exception : quand tu dois vérier où tu poses les pieds (lors  
						des sorties en forêt par exemple). Mais essaye quand même de 
						regarder 10 mètres en avant pour lire le terrain et anticiper plutôt  
						que de regarder tes baskets !
						Relâche le haut de ton corps 
						pour cela prête attention aux tensions du cou et aux crispations des 
						muscles des épaules. De même, évite de serrer tes mains. 
						Sois le plus 
						relâché possible
						pour ne pas créer de résistance ;
						Allège ta foulée au maximum 
						essaye d’être le plus discret possible avec tes pieds ! En clair, garde  
						en tête l’image d’un guépard svelte qui bondit en silence plutôt que 
						celle d’un éléphant qui charge de son pas lourd ! Très vite va se poser 
						la question d’améliorer ta foulée. Tu vas voir, c’est superfacile !  
						Cherche à aller vers l’avant et non pas vers le haut
						(pense au 
						guépard) ;
						Fais conance à ton corps 
						c’est naturel de courir pour l’être humain, on a tous cette capacité 
						(plus ou moins enfouie) issue des gènes de nos ancêtres 
						préhistoriques ! Plus tu vas courir, plus tu vas progresser et te sentir 
						à l’aise dans cet exercice. Au début, fais comme tu peux, et tu verras, 
						ton corps va s’adapter au fur et à mesure de tes sorties. Essaye juste 
						d’être le plus droit et le plus léger possible, 
						en contractant si 
						possible la ceinture abdominale pour protéger ton dos
						et être plus 
						eicace.
						Bien débuter et courir son premier 5 km
						17
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
								
									
										
									
									
										
										
									
								
							
						
						
							Comment améliorer sa foulée  
							l’air de rien ? 
							
								En travaillant chaque jour 5 minutes ta mobilité 
								générale et du pied en particulieravec une routine 
								d’exercices à suivre : posture du chat en yoga, 
								enchaînement de la salutation au soleil, étirements des 
								hanches, rotation de chaque cheville, mouvements de 
								rotation… sans oublier les petits mouvements à glisser 
								dans l’échauement comme la marche sur la pointe des
								 
								pieds, la marche sur les talons, pointe de pieds 
								relevée… ;
								En augmentant ta cadence générale  
								au l de tes sorties pour atteindre une moyenne 
								d’environ 170/180 pas par minute (ppm). Mais on 
								reparlera de tout cela au l des pages, ne t’inquiète pas ;
								En réalisant régulièrement des « lignes droites »  
								dans le jargon du coureur, sur terrain souple, c’est-à-
								dire en eectuant entre 5 et 10 accélérations courtes 
								(20 secondes max) entrecoupées de séquences très 
								lentes (voire de marche) pendant 30 secondes. L’idée 
								étant de travailler à la fois l’intensité de l’eort et 
								l’amplitude de ta foulée.
								
									
										
									
									
										De 5 à 42 km, il n’y a qu’une foulée
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							La régularité
							
								La clé du succès, de la progression et de la persévérance 
								dans l’eort c’est la régularité. 
								Si tu décides de courir, commence doucement, mais 
								plusieurs fois par semaine, et tiens le cap ! Mieux vaut courir 
								moins longtemps, mais souvent que faire une longue sortie 
								une fois de temps en temps !C’est la régularité dans l’eort 
								qui va être gage de ta progression. Il faut switcher dans sa 
								tête et passer de l’idée d’une « activité physique 
								obligatoire » à un « équilibre physique et mental général ». 
								Quand tu commences à courir, xe-toi comme objectif 
								selon ton emploi du temps, 2 ou 3 sorties par semaine, avec 
								des jours o entre. Dans tous les cas, 
								au début, évite de 
								sortir tous les jours. Si tu veux sortir souvent et tenir sur  
								la longueur, il est préférable d’alterner un jour oui, un jour 
								non an de ne pas aller trop vite
								. Sans vouloir faire un jeu 
								de mots, se mettre au 
								running
								, c’est viser un marathon, pas 
								un sprint ! Ton corps a besoin de récupérer entre 2 eorts,  
								la pause entre 2 sorties fait totalement partie du plan 
								d’entraînement et de progression. Le corps a besoin de 
								s’adapter à ce nouvel eort qui demande notamment de 
								s’habituer aux chocs générés par la course à pied. Au début, 
								mieux vaut donc alterner phase d’eorts et phase de repos, 
								en laissant 24 heures à 48 heures entre 2 
								runs
								.
								Si, chaque semaine, tu enchaînes 15 km (5 km par sortie)  
								il faut tenir ce rythme-là pendant plusieurs semaines, 
								jusqu’à être parfaitement à l’aise, avant d’augmenter ton 
								nombre de kilomètres par sortie. Pour te donner une idée,  
								j’ai un objectif de 70 à 80 km par semaine. Quand je veux 
								progresser (et que je me sens au top de ma forme),  
								je monte à 100 km par semaine !
								LEPOVDEDORIAN :UNEHISTOIREDEKILOMÈTRES
								
									Bien débuter et courir son premier 5 km
									19
								
							
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						Les 3 erreurs du débutant à éviter ! 
						En faire trop, trop vite 
						C’est tentant de vouloir en faire plus que le planning recommandé 
						au début (alternance 3 minutes de courses, 2 minutes de marche). 
						Mais c’est une mauvaise idée. Il vaut mieux rester sur sa faim et  
						avoir envie de rechausser ses baskets rapidement plutôt que de 
						griller toutes ses cartouches d’un coup ! Pense que tu es en période 
						de rodage comme une voiture neuve ! Tu peux avoir l’impression  
						de pouvoir en faire plus en termes d’endurance cardio-respiratoire, 
						mais tes muscles, tendons, articulations eux ont besoin de beaucoup 
						de progressivité sinon ils ne pourront pas encaisser la charge et tu 
						risques de te blesser. Et, crois-en mon expérience c’est traître !  
						Tu vas souvent te dire : « Je peux en faire plus aujourd’hui. Allez, je 
						continue. » Et, cet excès d’optimisme va être tentant. Très tentant 
						même. Surtout si tu penses que tu progresseras plus vite ainsi. Mais, 
						en 
						running
						il y a une règle secrète que seuls les initiés connaissent : 
						un coureur régulier progressera toujours plus vite qu’un coureur 
						blessé !
						Enchaîner les sorties sans jour de repos
						 
						Le corps est une machine formidable qui a besoin de se reposer 
						entre 2 eorts physiques ! Laisse-lui du temps, même si tu as très 
						envie de courir tous les jours. Au début, tu ne dois pas dépasser les 
						3 séances de course. Dans la même idée, si tu sens encore quelques 
						courbatures après 2 jours de repos, ça ne doit pas t’empêcher  
						de faire ta séance quand même. Tu verras, après l’échauement,  
						tu ne les sentiras plus !
						Vouloir aller vite
						 
						Courir vite ne fait pas forcément progresser. L’endurance 
						fondamentale (courir doucement, mais longtemps) permet d’habiter 
						ton corps à cette nouvelle habitude de vie ! Surtout si ça fait 
						longtemps que tu n’as pas fait de sport ou si tu es en surpoids. Donc 
						terminer en étant essoulé et complètement HS ce n’est pas bon du 
						tout pour ton organisme et ce n’est sûrement pas comme ça que tu 
						vas devenir bon en course à pied.
						
							
								
							
							
								De 5 à 42 km, il n’y a qu’une foulée
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						L’échauement
						Pourquoi s’échauer ?
						Limiter le risque de blessures
						L’échauement permet de préparer ton corps à l’eort, 
						de faire monter sa température, de stimuler son 
						système nerveux et d’accélérer progressivement ta 
						fréquence cardiaque an d’augmenter le débit sanguin 
						et de préparer les muscles et les tendons. Sans 
						échauement ou avec un échauement trop court,  
						le risque de blessures est élevé. En même temps, 
						l’échauement ne doit pas être trop long sinon tu 
						n’auras plus la bonne énergie pour courir !  
						Le temps idéal : de 15 à 25 minutes selon ton niveau.
						Favoriser les bonnes performances
						Si ton corps est bien échaué, tu vas pouvoir donner  
						le meilleur de toi pendant la séance !
						Comment s’échauer ?
						S’échauer c’est facile
						 ! Il faut que ça devienne vite un 
						réexe pour toi ! Pas de sorties sans :
						Un réveil des muscles en douceur
						Quelques mouvements simples des jambes et des bras 
						permettent de réaliser un déverrouillage articulaire : 
						rotations du bassin, des chevilles, de la tête, des bras… 
						Tu peux ensuite enchaîner une série de squats et de 
						fentes et terminer par un gainage. Ou alors poursuivre 
						par de la marche rapide sur quelques centaines de 
						mètres minimum et ensuite commencer un footing 
						très très lent. Pour te donner une idée, le mieux serait 
						de trottiner tranquillement sans ressentir aucun 
						essoulement.
						Bien débuter et courir son premier 5 km
						21
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