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Introduction


« Après quoi tu cours ? » C’est la question que m’a un jour posée un ami. Je lui faisais part de la joie que j’avais à chausser mes baskets, une fois par semaine (les bons mois). Il s’est montré peu réceptif à mon enthousiasme et a eu l’air de me trouver doucement folle, ou pire, d’avoir choisi le sport capitaliste et individualiste par excellence.
De la course à pied, on dit que c’est une compulsion, parfois une drogue – ce qui n’est pas faux –, qu’elle est plutôt de droite, que c’est un sport de monomaniaques… Tous ces gens engloutis dans le culte de l’apparence, dans la religion du sain, trop contents de courir pour ne pas réfléchir…
Quand Rue89 l’avait interviewé en novembre 2011, le philosophe et critique du sport Fabien Ollier déplorait qu’on lise de moins en moins, mais qu’on coure de plus en plus (lire chapitre 6).
Loin de ces « a priori », les coureurs passionnés vivent souvent leur sport comme une poésie. Leurs émois sont paradoxaux. Mouvement d’introspection parfois, la course est aussi innée qu’absurde. Certains coureurs se vident la tête dans les jambes ; d’autres se la remplissent en foulant le sol. « Il y a des coureurs qui ont l’air de voler, d’autres de danser, d’autres paraissent défiler, certains semblent avancer comme assis sur leurs jambes. Il y en a qui ont simplement l’air d’aller le plus vite possible où on vient de les appeler », écrivait Jean Echenoz dans Courir (éd. de Minuit, septembre 2008).
 
Je fais partie de ceux qui dansent. La course à pied et la musique sont pour moi indissociables. S’il m’arrivait de ne pas avoir mes écouteurs, je ne pourrais sincèrement pas courir.
On dit de la course qu’elle est aliénante ; je la vis comme un mouvement de liberté : lorsque je cours, j’ai la sensation d’échapper au monde.
D’autres courent au contraire pour mieux l’aimanter. Guillaume Blanc, philosophe coureur, me disait dans une interview, en 2012 : « Ce qui est intéressant avec le coureur, c’est qu’il nous rattache au monde, sans nous en rendre propriétaires. Le coureur ne fait que passer. Et courir est sa manière d’être lié au monde, d’être lié aux paysages, aux odeurs, aux couleurs, de composer avec ces éléments une relation très intime. »
Guillaume Blanc fait partie de ceux qui lient course et pensée. De près. C’est également le cas du couple Pinçon-Charlot. Sociologues qu’on connaît pour leurs travaux sur les riches, ils assurent mieux réfléchir en s’aérant l’esprit. Chaque jour, ils s’offrent ce plaisir d’une balade sous tension. « Courir et marcher, ce n’est pas la même chose, nuançaient-ils dans un récit offert à Rue89, en janvier 2013. Marcher favorise l’imagination, le rêve. Courir crée des tensions : il faut faire attention aux voitures, aux crottes de chiens… Nous aimons courir, car nous assistons quotidiennement à la naissance du jour en été, à la fin de la nuit en hiver… C’est un bonheur qui nous habite. Chaque jour. »
 
Et puis, la course est une quête. On y cherche et on y trouve ce qu’on veut. En France, selon le ministère des Sports, nous serions 8,4 millions à courir régulièrement. Marathoniens ou coureurs de squares, tous différents et toujours plus nombreux. Il ne faut pas oublier que la course à pied n’est devenue populaire que dans les années 70. Au premier marathon de France, en 1975, dans l’Essonne, il n’y avait que cent trente participants ; au dernier marathon de Paris, quarante mille personnes étaient au départ !
 
Martine Segalen, une ethnologue qui a travaillé sur le sujet, raconte cette irrésistible ascension qu’elle a vécue de l’intérieur : « Il y a eu l’avènement de la société de consommation, du temps libre, des classes moyennes, la libération des corps, analysait-elle dans une interview accordée à Rue89 en juin 2013. Des groupes de sociabilité ont fait naître des discussions et donné une visibilité à la course. En plus de ça, il y a eu tout un tas de courses organisées par des journaux, comme le Cross du Figaro. L’ensemble a offert une vraie visibilité à la course. Pour les femmes, dans les années 70, on était aussi dans cette période de libération des corps : la pilule, le droit à l’avortement… Et c’est vrai que ça participe à ça, la course à pied, avec cette impression de liberté. »
 
Aujourd’hui, courir est aussi devenu un business, des marques qui habillent les joggeurs aux organisateurs de courses. L’inscription au Marathon de Paris coûte entre 70 et 115 euros, selon la date (plus on attend, plus on paye cher !).
Pourtant, courir est l’un des gestes les plus simples qui existent. Il suffit de pas grand-chose : une bonne paire de baskets, une tenue adaptée, et le monde s’ouvre à vous.
On peut faire ça autour d’un stade, enchaîner les tours sans trop de plaisir. On peut torturer ses pieds, se faire des points de côté, greffer ses baskets à sa valise, courir dans Central Park, à New York, sur les bords de la Spree, à Berlin, sur une plage perdue de Bretagne ou d’Asie. Gratuitement. Le jour comme la nuit.
Nous avons voulu cet ebook comme un compagnon de course, pratique et existentiel. Voire poétique.
De l’inutilité du soutien-gorge à une authentique philosophie de la course à pied, la piste est à vous !
Bonne course !




Commencer en douceur


Dix kilomètres du premier coup
Vous avez bu de la bière et mangé de la mayonnaise aux frites pendant bien longtemps. Trop longtemps. Dans un élan d’enthousiasme, vous prenez une grande décision : vous allez vous mettre au sport.
Qu’est-ce que ça implique, vous demandez-vous ? Peut-on devenir un coureur passionné alors qu’on n’a jamais couru ?
En avril 2013, j’ai rencontré Franck Courtès dans un café parisien. Écrivain, photographe, il venait de publier Autorisation de pratiquer la course à pied (éd. JC Lattès, février 2013), un beau recueil de nouvelles. Le sachant devenu coureur passionné, je voulais lui faire raconter sa conversion, savoir comment on devient un passionné. D’une voix calme et douce, il a raconté plus qu’un hobby : une révolution dans sa vie : « J’ai commencé à courir il y a quatre ans, après avoir lu le livre de Murakami, Autoportrait de l’auteur en coureur de fond. Il disait des choses qui résonnaient tellement fort ! Ça le structurait. J’avais aussi aimé son honnêteté : quand on lui demandait ce que ça lui apportait, il répondait : “Mais rien, je ne pense à rien justement !” Ce côté zen, c’était très beau. »
À cette époque, Franck Courtès était déprimé, « presque en dépression ». Il avait la sensation de faire « du surplace ». Professionnellement, il se sentait stagner, et son couple « n’allait pas bien ». Il avait « besoin d’un défi » et il s’est mis à la course petit à petit, pas à pas : « J’ai d’abord essayé de courir deux kilomètres : j’ai craché mes poumons, c’était horrible. J’ai réessayé plus tard avec un copain : on a couru six kilomètres et demi. Lui tranquillement, moi, j’ai dû m’arrêter un moment et puis je me suis remis en route, mais ça m’avait un peu vexé. Après ça, je me suis renseigné sur la course, j’ai lu des revues, des copains sportifs m’ont donné des conseils… Et j’ai surtout acheté du bon matériel. »
Franck parle de la course à pied comme d’une vague : « La course a tout pris, tout emporté. Je ne pensais plus qu’à ça. Tout tournait autour. »
On le lui a reproché. Il ne s’en est pas préoccupé, trop heureux des conséquences positives. La course l’a par exemple amené à écrire ; il s’y est mis « du jour au lendemain », en appliquant ses méthodes de course à l’écriture : « Je suis plutôt fêtard, mais j’écris exactement comme je prépare mes courses. Je ne travaille quasiment que le matin. J’essaye de me coucher tôt, d’avoir une vraie nuit de sommeil, de bien manger. Avant d’écrire, je mange des pâtes, comme quand j’allais courir. Quand je suis fatigué, quand j’ai bu, j’écris un peu moins bien et moins longtemps. Ce n’est pas l’hygiène de vie d’un écrivain que j’imaginais. J’avais plus en tête le côté “On boit du whisky toute la nuit et on connaît l’exaltation”. »
Lui qui n’était pas coureur s’est retrouvé à trotter dix kilomètres par jour, puis à faire un semi-marathon, un trail et, pastèque sur le gâteau, un marathon, couru en 3 h 29 !
Que retenir de cette progression de Franck Courtès ? Qu’elle s’est faite en douceur. Pour prendre du plaisir à la course, il faut s’écouter. Rien ne sert de courir dix kilomètres du premier coup.

Je peux, docteur ?
Geneviève Conte est coach sportive.
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