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À propos de l’auteur

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. L’auteur 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.

Remerciements de l’auteur

Remerciements pour leur collaboration
à cet ouvrage aux entraîneurs, médecins
du sport, diététiciens et responsables de
magasins de sport qui nous ont fait part
de leur expérience et que nous citons, et
remerciements bien sûr à Rodolphe Bier,
entraîneur diplômé d’État à Saint-Étienne
dans la Loire (contact@courirpassion.fr ;
site : www.courirpassion.fr), qui, en tant
que coach et coureur à pied depuis 25 ans,
est l’auteur de tous les plans proposés
dans ce livre, des débuts en course à pied
au marathon, en passant par 5 km, 10 km
et semi-marathon.

Introduction


Mais qui a inventé le jogging ?
Champion olympique du marathon à
Munich en 1972, l’Américain Frank Shorter
a eu quelques années après son titre
suprême une idée de génie : que la course
à pied devienne l’affaire de tout le monde
et non pas seulement celle des champions.
Vraiment pas une idée folle que cette
invention de la course à pied populaire,
le but visé par Frank Shorter étant alors
de lutter, dans son pays d’abord, contre
la sédentarité, le recours systématique
à l’automobile et la malbouffe, tout cela
favorisant l’obésité chez ses compatriotes.
Même si, outre-Atlantique comme en
France ou ailleurs, l’obésité n’a pas
disparu – loin s’en faut, les plus jeunes
étant également touchés –, le jogging
est néanmoins devenu un phénomène
de société. Selon les derniers chiffres
connus, ce sont 7,8 millions de Français
qui pratiqueraient la course à pied, dont
3,4 millions de femmes. Jogging pour le
plaisir, pour être en forme, pour perdre
du poids, mais aussi course avec un
dossard – près de 6 000 épreuves sont
organisées en France chaque année, du
5 km au marathon en passant par d’autres
distances encore plus longues. Courir,
c’est simple, c’est vraiment à la portée
de tout le monde, à cette nuance près :
ne pas commettre d’erreurs quand on
débute sous peine de devoir renoncer
rapidement. Nous allons vous donner les
meilleurs conseils possibles pour débuter,
progresser, et même, si vous êtes motivé,
courir un peu plus tard votre premier
marathon. Mais avant, il faudra aborder
des distances bien plus courtes. Pas de
miracle et, surtout, pas question de brûler
les étapes.
Eh oui, Sissi courait !

Élisabeth d’Autriche, plus connue sous le nom de Sissi, pratiquait déjà le jogging dans la seconde
moitié du XIXe siècle, pas si vieux après tout. Dans une biographie qu’elle a consacrée à Louis II
de Bavière (éditions Grancher), Janine Decant, historienne, révèle en effet que Sissi disait au
roi de Bavière, son cousin, qu’elle s’efforçait de faire de l’exercice pour garder la minceur de sa
taille et qu’elle pratiquait la course à pied dans les jardins de ses châteaux. Lorsqu’elle annonça
à Louis II que, l’été suivant, elle ferait à pied le trajet reliant la commune de Feldafing à Munich,
son cousin, étonné, lui répondit : « Mais il y a au moins 30 km, il faut de l’entraînement pour
réussir un tel exploit. » Et elle l’a réussi ! Comme quoi le jogging et la marche, ce n’est pas si
nouveau.


Chapitre 1
 Pourquoi vous devez courir


D’abord parce que courir est à la portée
de tout le monde. Un maillot, un short ou
un cuissard, un collant, une bonne paire de
chaussures de running, tout cela ne coûte
pas grand-chose et suffit pour commencer
à dérouler sa foulée dans un parc, sur un
chemin.
Courir, c’est bon pour votre corps
Pour le cœur
Le cœur est un muscle rouge qui,
comme les biceps, va prendre du volume
grâce à la pratique de la course à pied.
Votre fréquence cardiaque va diminuer
progressivement et votre cœur enverra,
par le sang, plus d’oxygène dans vos
tissus mais avec moins de battements
par minute. Il sera plus économe. Une
fréquence cardiaque de repos élevée est
en effet un facteur de stress.
Pour les os et articulations
Contrairement à une idée reçue, courir,
c’est tout bénéfice pour notre système
ostéo-articulaire et la prévention de
l’arthrose. Courir stimule l’os, le rend
plus solide. La course à pied favorise le
renforcement des cellules du cartilage et
assouplit nos tendons, développant du
même coup notre sens de l’équilibre. Tout
ceci est important aussi avec le passage
des années. En outre, courir favorise
le bon équilibre pondéral, alors que le
surpoids est à coup sûr traumatisant pour
les articulations.
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Courir, c’est bon pour la tête
Moins de stress et mental plus fort
Aujourd’hui on appelle cela le « burn
out ». Surtout au travail avec un emploi
du temps surchargé, des pressions pas
vraiment amicales, parfois des menaces ;
bref, on en passe. Reste qu’on appelle les
pouvoirs publics et médicaux à faire de
ce stress une vraie maladie. Bien sûr que
la course à pied ne va pas résoudre les
problèmes de votre entreprise. Mais courir
va vous vider la tête, vous permettre de
dédramatiser, d’oxygéner votre cerveau, de
l’aérer. Les endorphines, des antalgiques
qui entraînent un effet euphorisant, sont
libérées grâce à la course et vous donnent
la pêche. C’est l’idéal pour aborder vos
problèmes l’esprit plus serein.
Libido renforcée
Sur ce plan, c’est sans doute bon pour la
tête, mais pour le corps aussi et surtout…
le cœur. En tout cas, l’atténuation
du stress, la forme retrouvée et… le
réchauffement de notre corps entraîné par
la course à pied seraient autant d’atouts
pour notre vie sexuelle, hommes et femmes
confondus. Simple et logique après tout.
En outre, une étude américaine réalisée
sur des hommes de 50 ans et plus a
montré que les troubles de l’érection de
ces coureurs étaient moindres que chez
les sédentaires. Et c’est le cas surtout
pour les coureurs qui font au moins 30 km
par semaine, un objectif à la portée de
beaucoup. Vous savez donc ce qu’il vous
reste à faire…
L’intelligence aussi
« Un esprit sain dans un corps sain »,
pourquoi ne serait-ce pas la conséquence
de la pratique du sport, et de la course à
pied notamment, histoire de rompre avec
le sportif idiot qui a tout dans les muscles
et rien dans la tête. Si Patrick Modiano
ne doit pas son prix Nobel de littérature
obtenu en 2014 à la pratique du sport,
reste que la course à pied oxygène autant
les muscles que le cerveau ; le fait de
trouver de nouvelles idées, de résoudre un
problème lorsque l’on court n’étant pas le
fruit du hasard. En outre, aux États-Unis,
voici quelques années des chercheurs ont
mené des études sur des souris sportives
– eh oui – et sédentaires. Or le cerveau
des sportives développait plus de cellules
que celui des sédentaires. L’étude a été
menée aussi dans une école où de jeunes
athlètes ont obtenu de meilleurs résultats
que d’autres élèves plus sédentaires.
Une élève sportive a certes relativisé en
disant que le sport renforçait la rigueur, la
persévérance et le goût de l’effort dans ses
études, mais bon… Toujours est-il qu’une
nouvelle étude menée sur des élèves de 7 à
9 ans a révélé voici peu que la pratique du
sport permettait à ces enfants de penser
et d’apprendre mieux que des enfants plus
sédentaires. Idem pour les adultes sans
aucun doute.
Courir, c’est bon contre la maladie
L’hypertension
Si la tension artérielle est trop élevée,
on parle d’hypertension. S’il y a trop de
pression sur votre tuyau d’arrosage, il
risque de casser. Chez nous, le tuyau,
c’est l’artère qui peut aussi casser, le
cœur ayant beaucoup de mal à envoyer
du sang dans un « tuyau » trop serré. Si
l’hypertension est souvent génétique, elle
a aussi pour cause la sédentarité – on y
revient toujours – et la malbouffe ; elle
peut entraîner des accidents vasculaires.
Courir, manger moins et plus équilibré
va assouplir nos artères et favoriser le
passage du sang. Ce n’est pas un hasard si
on retrouve 10 % d’hypertendus en France
et seulement un peu plus de 2 % chez les
sportifs.
Le diabète
Le diabète se caractérise par un excès
de sucre dans le sang. Or, lorsque l’on
court, on consomme du glycogène, stock
de sucre qui est le « carburant » numéro 1
du coureur à pied – nous étudierons un
peu plus loin les différents carburants qui
permettront au coureur de mener à bien
son effort. Bref, courir a donc comme
conséquence logique de réguler le sucre
dans le sang et de combattre le diabète,
cela associé, on y revient à nouveau, à une
meilleure alimentation et à une perte de
poids.
Le cholestérol
Il y a le bon et le mauvais cholestérol. Le
mauvais, c’est un excès de graisse dans le
sang, synonyme d’accidents vasculaires
possibles. Or, courir, c’est consommer
du glycogène (voir ci-dessus), mais aussi
des lipides, des graisses. La course à pied
va donc faire baisser le taux du mauvais
cholestérol et augmenter celui du bon. Là,
encore, course à pied et alimentation bien
régulée seront nécessaires.
L’asthme
Votre enfant est asthmatique, il ne doit
surtout pas faire de sport ! Quelle erreur !
D’autant que nombre de champions
olympiques tous sports confondus sont
asthmatiques. Courir va en effet favoriser
le travail des poumons et renforcer notre
système cardio-pulmonaire. Les poumons
fonctionnant mieux, ce sera tout bénéfice
pour combattre les bronchites chroniques
ou bien l’asthme. Tant mieux, car l’asthme,
qui touche 2,5 millions de Français – dont
beaucoup d’enfants – est en constante
augmentation. Dans ces conditions, faites
du sport, courez !
Le cancer
Nous n’irons pas jusqu’à dire que courir
nous empêchera à coup sûr d’avoir un
cancer. Reste que le neuropsychiatre David
Servan-Schreiber, qui a été terrassé par
une tumeur au cerveau, estimait que courir
30 minutes 3 fois par semaine diminuait
les risques de cancer. Mais, on y revient
à nouveau, cela doit être associé à une
alimentation équilibrée, et sans tabac. En
fait, courir implique une meilleure hygiène
de vie qui peut écarter certains cancers,
comme celui du côlon, le transit intestinal
étant favorisé, et même celui du sein chez
la femme selon des études américaines.
Courir, faire du sport, pourrait aussi
augmenter nos chances de guérison en cas
de cancer…
Une vie plus longue
Logique là encore : on est moins stressé,
on mange mieux, on dort mieux, on n’est
pas en surpoids, donc on devrait vivre
plus longtemps. Sans compter que la
science s’en mêle, car selon Michel Cymes,
médecin et animateur du Magazine de
la santé sur France 5, déclarait dans une
interview au magazine Running Attitude
que, selon une étude faite au Danemark
avec des coureurs et des marcheurs
nordiques pratiquant raisonnablement
1 à 2 heures par semaine, c’était 6 ans de
plus dans notre vie ! L’étude ne dit certes
pas si lorsque l’on court le marathon ou
des 100 km, on a aussi des chances de
vivre plus longtemps, mais bon…
NOTRE TÉMOIN
Jean-René : son AVC l’a motivé !


Jean-René Labadille, qui organise un 10 km et un semi-marathon à La Grande-Paroisse,
commune de Seine-et-Marne, est aussi un coureur à pied et pas n’importe lequel puisqu’il a
couru l’an passé un 100 km et à l’automne le célèbre Marathon de New York. Et pourtant, il fut
d’abord victime d’un accident du travail : le port d’une charge lourde avait entraîné une hernie
discale, le laissant handicapé durant plusieurs mois. Puis en 2006, ce fut un AVC (accident
vasculaire cérébral) : « Il n’était pas question de m’arrêter de courir, dit-il, je n’allais pas
m’enfermer chez moi après le travail ; cet AVC m’a au contraire motivé et m’a fait prendre une
bonne décision : l’arrêt complet du tabac. » Son cardiologue ne l’a pas découragé, lui conseillant
toutefois d’éviter les excès, conseil qu’il ne suit pas trop en accumulant les kilomètres. « Mais
dans ma tête, tout va bien, dans mon corps aussi, mon meilleur remède contre la maladie, c’est
bien la course à pied. » S’il le dit.

Courir, c’est bon pour perdre quelques kilos
Avant de commencer à courir en alternant
course lente et marche (on verra plus
loin nos plans pour débutants), peut-être
avez-vous quelques kilos à perdre.
Avant de courir, il faudra commencer
par rééquilibrer votre alimentation et
poursuivre ce rééquilibre alimentaire
lorsque vous pourrez courir plus
facilement. Une alimentation saine et 3 fois
40 minutes de course par semaine, c’est
idéal pour perdre du poids ou garder son
poids de forme.
Que vous soyez débutant ou non, perdre
quelques kilos n’est pas si difficile que cela,
encore plus si l’on associe régime et course
à pied. L’idéal est sans doute de consulter
un diététicien qui vous proposera les bons
régimes pour maigrir. Il est possible aussi
de faire plus simple et durant 1 mois – ce
n’est pas long – de pratiquer une diététique
légère en adoptant les bons nutriments.
Des sucres mais de qualité
Vous pouvez manger de tout, mais
sans trop remplir votre assiette et en
commençant par sélectionner les sucres.
Vous consommerez uniquement ceux
présents dans les fruits, légumes, céréales,
féculents et éviterez ceux de l’industrie :
confiseries, viennoiseries, sucreries, sodas,
glaces, etc. Ces sucres sont dépourvus
de vitamines, de sels, d’oligoéléments.
Le matin, vous ferez un petit déjeuner
copieux, mais en limitant le sucre dans
votre thé ou café et en choisissant bien vos
céréales qui accompagneront votre yaourt
ou fromage blanc 0 %, de préférence. Non
pas des céréales hyper-sucrées, mais
allégées en sucre et riches en blé complet,
type Weetabix, All Bran ou Jordans. La
publicité pour ces produits est gratuite.
Une alimentation moins grasse
Diététicien des sportifs et des non-sportifs,
Damien Galtier prévient qu’« à chaque
gramme de graisse consommée, végétale
ou animale, c’est 9 calories en plus ». Il
importe donc de limiter les viandes grasses
(agneau, porc), mais encore les sauces,
les biscuits apéritifs ou non, les feuilletés,
les fritures, et de ne pas faire d’excès en
fromage.
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Des protéines pour vos muscles
Perdre de la graisse oui, mais pas du
muscle. Médecin du sport et sportif
lui-même, Nicolas Bompard met en garde
contre les produits miracles qui vont vous
faire perdre quelques kilos… de muscle.
« Super, j’ai perdu 2-3 kilos… » oui mais de
muscle, alors que le muscle est primordial
pour consommer de l’énergie au quotidien
et bien courir sans fatigue. Si, avant de
courir sérieusement, vous allez voir votre
médecin, ce que nous vous conseillons
vivement, il faudra examiner avec lui votre
vrai pourcentage de masse grasse. Un bon
taux se situe à 10-12 % pour les hommes
et 14 % pour les femmes.
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