[ Apprendre a courir ]

= problimes avec lul jusque sur
son parcours die cours
la difficulté & courir bien détendu,
méme en ftant & Nécowte de son
COTRS. {.‘l-|:-4,'n|1:|.||.l.-:'q'r|.||||< CORITeIars
peunvent subir tout le stress d
monde et arriver 4 courir détendus
mn:]ms'la!i}nw.{"'rﬂ ey |\I||-;||-'.|_-<
la medllewre facon de se relaxer et
diévacuer le stress, plus eflicace
CHCOre que In miditation ot le voga,

Posr arriver & courir détend

fnites en courant futobalavage

sugginé dans l'encadrd, Une fois

quion y est bben exercd, cela

e prend que quelques secondes.

Si vous aves de la difficulté by

arriver, concentrez-vous davantage

sur des exercices de Bexibilsd

et de respiration

aum de

Objectif:
COURIR
DETENDU!

Comment arriver a sa détendra?

& e
procune de nombreu
bienfaits. En plus détre

gement, ¢ me
e pos

— Patrice Godin, couraur
depuls 8 ans
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LAUTOBALAYAGE
DU COUREUR

Zone

Front

Espace entre

los youx les dheus yeux, laisser
B ESPACE 8OUVTIr.
Muscles das Eviter de plisaer las yeux,

orbites cculaires  lais

Quoi faire

Eviter de plisser | front,

Ewiter deair un pli entoe

dus

17 bes yaux o
et focalisés

louns Garder les joues molles,
Léwvros Eviter da sefrer les lovres, les
garder mollas el detend
Michoire Eviter de semer les dent
Garder lam chiéa,
bouche semi-ouverte.
Nugue Garder la nugue longue,
el o
Epaules Ewiter de les garder hautes,
avancdes ou trop reculies,
lzs garder basses at relachées.
Bras Ewviter de trop contractes las
biceps; bes garder reldchés
et les coudes, stables
Mains Eviter da sefrer les poings,
garder tous les dogls relsches.
Maollars Ewviter de trop contracter les
mollats. Imaginer qu'ils formaent
un ressort bien flexibbe
FPlads Garder les muscles des pieds

{Les Editions

détandus at dvedllés 4 La fois,
an les laissant caresser ke sol

Pour en savoir plus..,
Courir migu,

b-F
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BIEN RESPIRER
EN COURANT,

Faut-il respirer différemment en courant? 5i oui, quelle technique
doit-on adopter? Ca peut paraitre simpliste, mais plusieurs coureurs

LA COURSE POUR TOUS

aguerris, n'ont toujours
2 base sur le sujet!
R

a respiration. ou le fakt

d'inspirer et d'expirer, peut

sembler évidente, mais elle
peut étre plus compliquée qu'il ny
parait, surtoat brsqu'on court, Comme
il Sagit dune action innée que nous
effectuons depuis notre naisance,
lxien pew de courcurs s'en pn'mn:ll]wnl.
Pourtant. la respiration est un Sément
it base die la cowrse & pied, dod U'im-
portance de lui priter toute lnttention
quielle mérite! Cela est d'autant plus
niécessaine que nombreux sont les cou-

reurs qui respicent mal pendant Neffort

«Bien des coureurs resplrent du hast
dh thorax au bieu de respirer par be
ventnes, explique Richard Chouinard,
enselgnant au Ddépartement de
kinésiologie, entraineur du club de
conrse i pied de I'Université Laval e
coautenr du bivee Course & pied - Le
guicle dentrainement ef de nutrition,
Or, cette respiration dite thomcique
esl beaucoup motns efficace que la
respiration abdominale, «Comme
elle est phus courte. phes haute et plus
superficielle, la respiration thoracique
et provodgquer e fumenx point de
ciité qui affecte bien des coureurss,
indigue M. Chowinard

Les avantages dela
respiration abdominale
Lorsquion court, il est important
e respirer par le ventre, ce quk

— pr—

k.

4 CONSEILS PRATIOUES
FOUR BIEN RESPIRER

1. On laisse 'air entrer par la bouche et le nez en méme
temps lorsgquion court. Nes muscles ont besain doxygéne
pour fanctionner et notre nez ne peut fournir & lui seul

lair nécessaire.

2. On garde une respiration détendue, profende, rythmée
et &n harmonie aves notre foulée.

3 O fait ke «test de la paroler pour voir 5i on cowrt au bon
rythme. Pour un joggaing confortable, en devrakt étre ca-
pable de faire des phrases complétes sans manguer dair.

4, En cas de point de cté, on ralentit le rythme — et, au
besgin, on masse le peint avec la main —, le probléme

I devrait se régler par lui-méme. I

permaet de prendse plus d'air, Nos
miizcles ot besoin d'énormément

dmygéne pour lonctionner. «=Cette

respiration sollicite davantage le
diaphragme, un muscle mince

en forme de démae qui sépane e
thorax de nbdomens, reconte M
Choulnard. Quand on inspire, ce
muscle ¢ contracte of sabaise
afin d'agrandir de haut en bas

le volume de la cage thoracigue.
Lors dune Lln]sunl.iinn Flml!'l:-lu!l'. le
diaphragme peut mime descendne

d une dizaine de centimitres!
Pendant l'expiration, ce muscle se
diftend et remonte & la manitre
dun élastique tendu quion reliche
Ce mowvement de recul permet aux
poumons d'expulser efficacement
I'air vigid, et ce. sans grand effort,

Contre les points

de coteé

sLorsquion ulilise la respiration
thomcique, be dinphmgme ne
descend pas suffisamment: Cest
o i secasionng les fameux
pni:ﬁ.i sous les ohtes Hlottrntess,
explique M. Choulnard. 5 on souffre
sowvent de ces points, on devrait
parter une attention particulitoe &
notne regpiration. «Une respiratbon
abdominal e encone plus efficeee
devrnit ftre ressentie peu |'||Ils;
wvers la réghon lombaire que vers

e nombrils, poursuit Richand
Chouinard, Ce dermsier recommande
ansal dexpirer um peu plus lopgue-
ment. «Lexpiration devrail étre un
peu plus lengue que Uinspiration,
A partir du moment ofl on respire
parr le ventre, on ne devrait plus
trop sen souckers, conclut Nexpert
Lz st i rien de bon!
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[ Apprendre a courir]

COURIR AVEC LA
BONNE TECHNIQUE,

ca commence maintenant!

On souhaite tous courir plus vite, ]llm: efficacement et en soumettant
notre corps au moins de stress possible, En adn}}mnt la bonne
technique et en modifiant certains détails, vous y p;trvicndmz,
cest promis! Allez, on améliore sa technique de course a... go!

LES TROIS
PHASES DE
LA FOULEE

1. La phase dimpulsion
(Ot poLSsda)

2. La phase agrignne
(ou suspension)

3. La phase damortissement
(ou réception)

passe devant, Quant i la poitrine, elle

N, LY LS COIMINE i

on #ail Fer de courir. Cela est dautant

phas important quee de nombreux
viise b }

diarrandir le dos, nuisant aingi & lewr

coureurs ont lar it

eftcacité et diminuant leur cag

be répditee, | en course & pied a tout & gagner e, e coar, bes épanbes et le dos bien pulrvomiaine, «Chn ot aussi évite
CORINEL R on perfectionnant sa technique, drofts=, conscille Jean-Yves Cloutier, Basculer let hanches verticaleman s,
cence phiénoménale de notamment du point de vae de sa prdsident-fondateur du Cleb Les ajoute ML Thiffauls. 1l sagit dune ermeur
les 10 derniéres anndes, particwliene- posture, de sa loulee ot de ses bras. Vaingueurs el coauteur des livres de posture trés courante chez les
ment chez bes fernmies, Sans doute, Cowrir au bon rythme, sLe it de se coureurs. «0n devrait ftne capalble
entre aulres, parce gue cette activitd La posture: droit devant tenir bien droit permet de mbeux étirer de tracer une ligne droite de Tareille
physigque est Smple, protigue et peu alla postune est la premitne chose la colonne vertébrabe et dagrandir la 4 la haneche en passant par ['épaules,
cotteuse, quil suffit d'enfiler ses apuun coureur dodt cormiger ou mai- cage thomacique, oo qui facilite la res- node-t-il, Lorsque L téte, bes épaubes
chaussures de counse et de sortlr courir.  triser suntout pour le haut du corpas, piratbon=, renchérit M. Thiffault. Les et les hanches sont toutes aligndé
Mlais béen que la course consiste en affirme Pierre Thiffaule, entrainear veux devrmient regarder vers lovant ati-dessis des phede, on el avances
oment assez facibe of naturel. personned ot entraineur-chef de ot wen vers bes pieds: on devrait done ‘:':l:ll:'lI‘_.I.:“._I‘I:I:,HEL:_: q:ull i,:,l-liln::hl: '
nt de pratiquer la Triomphe triathlon. Une bonne regarder le sol & environ 6 & § mitnes beaucoup moins d'efforts
bonne tech sinon o risgue de posture st en effet essenticlle si devant soi. Non seubement dest la
Eesser, Y SUTE, LY COETeIr o venlk se |,I|,'-|a'..n,-.-r de fagon fMuide bonne fogon de faire. mais cest aussi La fu-ulﬁg:

cherchant & amdélorer ses temps «Em rigle pendrale, il faut garder La plus sécuritaine, car on voll e qul se un pﬂtit pas alafois

La foaslée est Fun des déments bes
phas importants de la conrse i phed,
mals |;= ||; el mussi |,||,'l. ;:| 15 |,-\.|'|'||'|||,'1:1'\
Poair bien comprendre la foulée, il fau

= I-|:I\ HI::S[ 1']:: dishord savoir que celle-ci comporte

- Garder la téte, le couw, les épaules ot le dos bien droits, la poitrine
&n avant cormme si on dtait fier de courir.

« Aligner la téte, les épaules ¢t les hanches au-dessus des pieds.

= Privilégier une foulée plus courte, plus économique, qui da-
mande mains defforts pour se déplacer qu'une longue foulée.
On fait plus de pas, mais ce sont de petits pas, ce qui réduit
le strass musculaire et Fimpact sur les articulations.

+ Farrmer un angle de 90 degrés avec les bras et maintenis bes
mains @ la hauteur des hanches, un peu en haut de la ceinture,
Les mains ne devralent jamals traverser le centre de la poltrine.

principalement trois phases: la phase

diimpadsion (ou poussee), la plase
aérienne (ou suspension) et I phase

damortissement (ou réce

us les joairs,

=Pour bes coureurs de t
jir comzeille ln foulie plus courte, plus

feonomigue, qui demande moing
efforts pour se déplacer que L fouldée
Iunp 1=, afit e rre Thiffeult, On foit
plas de pas, mals ce sont de petits pas,
o gui réduit le stress musculyine et

limpact sur les articuls s Le corps

[ait aussi moing |.||.' LiRiRlH menis |.|II.|I'-\.'i'
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[ Apprendre a courir ]

e longues foulées; on garde alnsi une 8 bras sont ks
s, ale plus, li foulée importants, car ils
pied trop sont intimement
ant et datterrir sur e talons, lidks & la foulée. Le
2 riception du pisd sur COFPS ALUFE Une
oureur, gaspllant malllaure stabilitd
e I'énergie ! si |la coordination
utilisation des gquadriceps ot causant dubras et dela

1 ;'1'|,|I|'<~:: court, jambe opposéa

il est prier limpsact a sal wit addquate.

soit absor

s dnller porter ley

AT LifE Lrop

(hanches, ger

EHELL LI O Sk

CJUIE EIRC RS

[eThl TIEr aaissl '.I'.

puiian coureur plus petit. «Dans tous
les cas, le plas important est dattersri
sur le centre de gravité situd sous
les hanchess, souligne-1-il.
all faut pussi Gviter
dattaquer avec la

w Jaime courir ur
s poante du pissde,

faiire be vide et m'offrir du
emps aves mad-rméme. 1%9i
vitwde d'aller courir lg matin
d'uin rendez-vous ou dun tour-

sl pas ol

el augmente ajoute lean

be resque de Cloutber.

lessures, «Le

xlzr.tll.lx:xh.:‘" :'!'I_ nage im!-.'u.- .m‘I‘[ pr'Jn.lr_iairE le :‘:ﬂil‘i‘[ lc':: h:'::fdi-
couvrir le plus d el Lot f oubliégs
distance i e = Sdbastion Dlaz, coureur Les bras sont trés
paas en utilisant depuls 30 ans importants, car

1 bonne séquenoe ils sont intimement

liés & la foulée. Le

corps s une meilleurn:
aqui i e gromades sthilité s la coordination du bras
|

jarmbses fera des foubfes plus longues et de ba jambe opposée est adégquate.

LA COURSE MINIMALISTE:
UN MOUVEMENT POUR TOUS?

Depuis quelques anndes, on entend beaucoup parler de course minima-
liste. Celle-ci vise essentiellement 4 se rapprocher de la course pieds nus.
Powr y arriver, on court aves des chaussures minimalistes, c'est-a-dire qui
ont la particularité d'itre équipées d'une semelle souple relativement fine

ot gans déniveld antré e talon at Pavant di soulier, «Comma cas chaus-
sures offrent trés peu de protection, be risque de blessures est, pour un
coureur néophyte, vralment élevés, affirme Jean-Yves Cloutier. 5i on thent

& essayer cette méthode, | est primordial d'y aller trbs progressivement

ot de suivre La recette & b lettre pour permettre au corps de s'adapter.
<5l on est un coureur récréatif et qu'on n'a pas de probléme avec la course
& pled, cela ne vaut vraiment pas la peine de prendre le risgque
d'essayer une nouvelle méthodes, assure-t-il
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aLItiliser les bris en oourse i phed
st un stowt, car cenx-cl servent de
balancier, mals il Bt be fadne de la
banne fugons, pricise M. Clortien.
Lies bras deveaient done demeurer
prés du corps et bouger de lmnant &
Farridre & partic du jodnt des égeules.
«|1 fast absolument éviter les
muoivements verthcaux des bras pour
empdécher une rotation du tronc et
des épaules & chagque pass, indigue
Terre Thiffault. Lorsquion court. les
matins me devraient jamais trverser
le centre de la poitrine. On veut que
nothe corps avance el non pas quil

s balance. sLes épaules doivent

rester fixess, renchirit M. Cloutier.
selon ce dermber, plusieurs personnes
ont Eendance i hnug‘r: les |;‘JMII||,‘1G
logsquielles courent. sldéalement,

les bras forment un angle d'enviran
9 degris et les mains sont mainte-
nues & la hauteur des hanches, un
pen e ant de la ceintunes, poarsuit
B Thiffeult, Certains courcurs onk
tendance & |.1-||l.|l.'| lewrs beas hauta
jusguiy beur poitrine, surtout lorsquiils
sont fatigués, Or, ironiquement, cethe
posithon des bras est beancoup plus
fatigante of peut coéer des tensions
ank iveau des Epaudes et du cou. «0n
doit awssi éviter ka flexion et Nexten-
sion du coude ainsi que Féévation
des dpaules, Ces dernidres ne doivent
s Ere benduess, conseille Pierne
Thiffault. Pour ne pas dépense trop
d'énengie. il fant courir tout en dtant
diftendu.

P D AT AT

[ Apprendre a co

La récupération est une
composante de I'entrainement
que les coureurs ne doivent pas

négliger. Outre ladoption d'un

urir]

mode de vie sain, de nombreuses

méthodes visent 4 accélérer
la récupération. Sont-elles
toutes efficaces? Découvrez

la méthode de récupération

us convient le mieux!
.-"..'-r | u- -.

La thérapie par le froid

Limmersion en eau froide est b thérapie par

le fraicl (cryathérapic) la plus utilisée pour

la récupération. A la sulte diun entrainement
infense o prodongeé, le cowreur Simmeng

danz un bain d' ide & une tempémiure se

situant entre 10 et 15°C pendant une quinzakne
de minutes ou encore, il peut entrecouper deus

* dhe minutes

rurs dudes
rail la

Lade rérme |

ur La quantité de protéine C

nazsaurer Ui Hilaphli

tive, euu sert i

g |'||I,I\_< ertains chercheurs ont obs

une diminution des indices subjectifs de

Cuel

souns dlEntre cux ont mdmse

mascil

noté une | i T ation de la performance

0 Cotirse & pied. RN & toutefois gui
l'efhicacité de cette méthode de rfoupértion
est plus marquie chez bes athlétes que chez les

gportifs occasionnels

|
1

'\

LR ¢ ]
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[Apprendre a cc:ur'lr]

DE BONNES HABITUDES

Ladoption de saines habitudes de vie, telles qu'une bonne alimantation,
ung hydratation adéguate ot un sommeil réparatowr, demaeurs le misillewr
moyen d'assurer une récupdration adéguate & la suite d'un entrainemant

intense ou prolongé. Enfin, n'oublions pas que les périodes de repos entre
les séances dentrainement sont & la base de la récupdration.

Bign qll'a,'lll,' |1uis>w aociéldrer ln
récupération, limmersion en eau
froide nécessite une bonne dose de
muotivation et de cournge, A la maison,
il Eaut frll:‘lphl bt ek ol ewaina frodde
el v ajouter une bonne quantité
de glagons. Tous ceux qui
en ot fait lexpérbence -
e confinmeront:
les désagréments
el le streas que
provague i
FRICTSEE O eall
froide ne sont pas

négligeabdes,

Les bains
contrastes

Les bains contrastes
consistent i alterner im-

mierssng du COTPS dans eau chnude

& une tempdratune de 35 4 40°C de 60
i 120 secondes, puis dans Neaw froide
& e I:L-||1p¢'-r.|l;|.|n-si.thu{‘-,L entre 10

et 1590 de 60 4 Hsecomndes, le tout
pendant 10 & 15 minutes, Mine i les
résmltaks sont medns comvaincants que
Iimmersion en eau lrobde seulement,
lex bains contrastes permellent une
légire diminution de lo sensation de
courbatures aprie un entralinement
diificile. Toutefois, laméBoration de la
performance gqui pearrait suivee leur
utilisation reste & démontrer.

Les vétements

de compression

Les witements de compeession sont
de plus en plus populaines auprks

des coureurs. Certains les portent
|u‘-|ul:|n! Fentrainement ou la
compiétition dans le but damélioser
h.'ur [h‘Il(ITIIIiIHL'I.'. Ml ces vilemenls

— Dominic Arpin,
coursur dopuls
6 ans
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peuvent égnlemaent Mo portis apriss
une séance d'exercioes dans le bt
présumd disccdlérer la récupdration.
Lorsque les vitements de compres-
sion sont portés pendant une période
dir 12 4 48 heures apris un entrai-
g niement intense, ils pouvent
w . ridaire la perception de

. confort physique.

Y Lam&lioration de

1 la performunce

; quiils poarralent

| procuner neste

¢ toutedois &
prouver. De

iﬂu.i. La force die

4'|:||:r|.]m'mi.-em ulénle

du vitement ainsi que

L praartier du corpe quil

ot 1'nn:|:-ri:11w N SOME PiLs cToone

clairement définbes. Pour le moment.

o suggine aux coureurs dopler pour

des vitements de compression qui

cotvrent lea membnes inférbeurs.

Le retour au calme actif
Le retoar au calme actif, comme umn
liger jogging de 10 minutes aprés un
entrainement de course intense, est
une méthode utilisée par un certain
nombee de coursurs qui esperent
accdlérer beur rbcupération en vue de
la prochaine séance d'entrainement.
Malheureusement, la science n':l.]m
prowneé lefficacité de cette technique.
Certaines fnades ont towtefods
observi une ligire diminution

des courbatunes.

Les crémes et les gals
Plusieurs crémes et gels sont offerts
0 venls IIIJN.' of Cerfaing counmrs

les utilisent dans lNespolr disccdlérer
la récupdration ou pour soulager les
muscles ou les articulations doulou-
retises. Cerlaines crémes conlisnnéent.
du salicylate de méthyle (Bengay”,
RUB-AS35 Antiphlogistine®) un
conriposs présent dans laspirine qui
soulage la douleur et linflammation
lorsquril eat pris par vode orale.
Tonstefois, horsgquil est appligué

sur ba pes, Jes chercheurs sont.
catégoriques: Il me prodult pas les
effels escomplés.

Diautres gels contiennent des subs-
tances antl-inflammatolnes comme b
diclofénac ou le kétopraline (Voltaren
Emulgel’, Ketum®) qui peuvent néduine
linflamesatbon et soulager la doulewur
Par cantre, ces gels doivent étre
FESETVES JUX PETSONTNS ayant une
blessure musculaire ou artkculaine
[elaguage. entorse, tendinite) ou
encone & celles qui souffrent darthrose
ou darthrite. Uutilisation de ces gels
peut toutelois comparter des naqm
sur be plan cardiovasculaire. ks ne sont
pas recormandés ni elficaces pour
wccilérer la récupdmation.

La capsaicine, le composé gui
donne le golt piquant au pimen, est
présente dans certaines crémes (Flex-
O-Flex capsaicine’, ArthriCare”). Elle
powrmit diminuer la concentration
dune substance chimique, nommée
substance P qui est responsable des
signaux de doulewr covovés au cor-
veas Appliguer sur la peau une crime
ou wn gel contenant cette subslanee
peut-il aceélérer la récupération? Rien
mest moing sir: cela peut tout au plus.
dirminuer Ly sensation de doulewr.

Certaines cnimes ou certains
gels contiennent dgalement des

comme du menthol ou
de 'huile d cucalyptus (Tiger Balm’).
Ces composants rédulsent temporal-
rement la sensation de douleur,
meaiz ils nhecdlérent probablement
pas la récupdration, De plus, i est
bon de rapgeler que les gels ot les
crimes produksant une sensation
de froid ne remplacent en rien
lapplication de glace.

Larnica est une plante dont les
Meurs sant utilisées dans la fabrcation
de gels et de crimes. Selon certaines
dtudes, Iutilization dun gel ou d'une
crime contenant de lurnica porrait
abder i réduine les douleurs muscus
ladres et celles lides & larthrose. A
maing dére courbraturd, il est impos-
sible daffirmer que larmica cst efficace
pour accélérer la nbcupération.

LE SAUNA:

UNE BONNE IDEE?
Bign quiume séance dans un
sauna sac ou humide procure
ume détente musculaire, elle
maccélére pas la récupdéra-
tion, De plus, un moment
pased dans wn saUNa NAces-
site de bien sThydrater, sur-
tout aprids un entrainemeant
quil & provoqué une forte
sudation. 5i le sauna cause
ung déshydratation, il peut
nure & la récupération.

R R R B R KR4 R4 AR R AR R R AR R

Lefficacité des étirements qui suivent lentrainement pour
accalirar la récupération n'a pas été reconnue. En fait, le
pouvair santi-courbaturess des direments exdcutés aprés
lexercics 85t un mythe. En effet, plusieurs détudes ont montré
que bes dtirements n'avalent aucun effet ou un effet non
significatif sur les douleurs ressenties dans les jours qui suivent.
O risque méme d'accentuer les courbatures si les dtiremants
aprés lentrainemant sont prolongés (une minute ou plus powr
chacun), damplitude maximale et réalisés plusiewrs fois sur
les mémes muscles. Cela dit, des dtirements peuvent atbénuer
moementandment 'inconfort ressenti, mals ce soulagement
temporaire naffecte en rien la durée de la récupération.

Les massages

Les masaages donnds par des profes-
sionnels 1.|_1La|i.'l"n€'x]n'r|1'|ullmi:'nl de
dimimuer ln sensation de rideur des
muscles. Bien quiils pulssent rkdubre
H-st-ﬂ'mrnl les courbatunes, aucumne
étude nh permis de démontrer de
fagon claire une amélioration dela
[u‘-rﬁn'mam.:r en course, Par contre, un
massage profond localisé et de longue
durée peut accentuer bes courbatunes
el par rnnxéqul.w. affecter les ]H'rl'un
mances qul sufvront.

Jumeler des méthodes

La sclence sait trés peu de choses sur
Fefficacité éventuelle du jumelage de

plus dune méthode de récupdmtion,
Par exernple, est-ce que le port de
vitements de compressson apris
avair fait une séance dimmersion
en eau frobde serait efficace pour
acotlérer la récupértion? Ce type
de question demeuse pour le
Moment sans rponse

Posir on

waveir plug..
Mythos ot
rablitdie sur by
course i phed,
e Martin Lusdsser
et Pierne Mary
Terpsssnt

[Les Editions

chr FHamma)
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[ Apprendre a courir ]

PROGRAMMES
D’ENTRAINEMENT

Progresser
efficacement...

sans blessures!

Li programme dentrainement e
un outil innmlmlm:lhh-qm etabdit
le chiemin & prendre afin datteindre
som obgectil. [l tient compte de la
condition |:||I}'.'§.II!III,'.4!I'>G blessines,
du temps allows & Ventrainement

et de la fréquence et, bien s, des

mesure par Famélioration de la dis-
tance parcounie ou par ba vitesse de
course. Afin de prévenir les blessures,
de progresser efficacement el de
maintenir sa motivation, consulter
un kindshobogse ow un entraineur
demeune la medlbeure solution

O peut également fire confiance
aux programmes dentralnement
proposés jci.

25 minutes et 2 h 20 minutes: un

poer s Ear il T Bi COHITSE,
R POUT Coure 2 k. ue autne

pour en oourir 10 el un dernier

pour arriver @ faire 21,1 km, soit
un dem
il fiwnna

marathon, Pour ¥ armiver,

1 faire entre rois e quatr

e smvents par semaine durant
12 semaines. Selon la distance
choisie, les entra

minls die type

SUR MESURE

Débutant, 5 km, 10 km, 21,1 km

rirdbonne

s tout, 1l n'est

3 tard pouradopter
nnes habitudes de
vie. Mais avantde se lancer
sur la route et d'avaler,d

essentiel de faire quelques
exercices et de suivre un

amrmes: un pour sinitiee
autres, pour courir
un 5, un 10 ouun 21,1 km,

peu importe votre niveau!

LA COURSE POUR TOUS

T, D ARS TRALAT

objectifs de course,
Lobjectil dun programme A chacun
di course et de fuire progresser
le coureur efficacement et de fngon
sécuritaire. Cette progression se

S0N programime dureront entrne 35 min
Oy voes propase quatne programmes 2 b 20 mime, Bele

I.1|.' CEHIE GI .kl e '.1I il '..l\.' vanant entne YOS PICCLIRCTsL §

sintervielless varieront entoe

37 minutes et ceux de

rii et plaisir!

POINT DE DEPART: EVALUER SA FORME

1. Se fixer un objectif

Cette étape est essentielle du succies,
He pas se fixer d'objectif dentrainemeant,
CEEl Un PeU Comme prendre un tax sans
mantionner au chautfeur sa destination
et espérer arriver & bon port! Alors, que
diésirez-vous? Simplement parcourin une
distance donnde ou parformar?

Pour atteindre votre abjectif efficace-
ment, il v a certaines régles & respecer
La formule SMART vous aidara a y arriver
Cat acronyme représente les dléments gue
doit contenir l'objectif que vous vous fixer
pour augmenter vos chances de succas.

Formube SMART

Man objectif doit étre:

Spécifique

(moernple: courir 5 km)

Mesurable lors de 'sctivité
{exernple: cowrir 5 km pour améliorer
S Santé)

Attelgnable

(ecarnpde: 'y Arfniaral & @ m'anirame
trois fods par semaine,)

Réaliste

(exernple: augmenter ma distance
de course de 400 m par semainag]
Temps

(Exarnpe: je mactonde 12 sSemaines
Pour ¥ arrivar.)

2. Déterminer sa condition physique
Lisvaluation de la condition physique se fait aw début
de la périede dientrainemant et, idéalemant, tous
les deux & trois mois par |a sune. Ces dvaluations
parmatient au kindsiologue ou a l'entraingur dien
apprendre plus sur vos performances,
Lt résultats des performancas analysds sarviront a:
= déterminer wotre condition physique
[WOarmax et VMA);
= istablir des objectfs rdalistes &1 motivants;
= affectuer votre prescription dentrainement
en fonction de vos forces et de wos polnts
& amdliorer (exemples: o force musculaing,
la postune | déséquilibre musculaines, la technigque
de course et la condition candiovasculaine);
+ SUivre walre progression tout au long de vatre
entrainemant

3. S'entourer de spécialistes

La cowrse & pied peut sambder facile. Toutefois, alle
comporte des risggues, comme les blessures d'usung
ou d'impact, ¢t I'abandon di a Faccumulation de
fatigue causée par des courses trop intenses. Par ail-
leurs, un niveau de dificulté trop dlevé peut afecter
la mativation, Afin dioptimiser ef de simplifier votrg
entréa dans le monde de la course et de réduire
violne risque de sdécrochages, il est préférable de
consulter un kindsiologue, wn entraineur spacialisd
dans le demaine. Cas professionnels vous guideront
tout au long de volre progression wars lateinte

da votre objectif,

LA COURSE POUR TOUS
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[ Apprendre a courir]

Entrainements continus + g idé rl g nts!

T ABLEAL DE PREDICTION U TE Le programme de course idéal pour les débutants

Lentrainement continu et 'entrainement EM FONCTION DE LA VITESSE MOYENNE DE COURSE O A raisen de trois entrainerments par semaine, en huit semaines, veus aurez la piqire! Ga!

par |r|l1x-r1'4|II¢s sont les dm!_t m-i-lllmdfs T rythme B -

utilisées jch. Une semaine d'entrainement type [kmyh) {minkm}) - Ll o — = = -

comprend un entrainement continu et deus ‘H Entrainement Ent “Il““-’""m”

ou trois entrainements par intervalles. Les 18 000220 00:16:40 00:33:20 011020 ﬁ par intervalles Iﬁw mlml:: continu

L;J!.I r:lliuuruutllte:;l:l:r iIIll'r:I.';I"I.'H |m|n|::.'11:¢;ul:L de . 17 000332 00-17:30 00:35:18 011428 & { e pme ] e P e

deve ﬂFlI'Il_'r [ ILIEHEY a'llTIEliFIH' 1] % LSSl EERLLINE .\_I . INTERE L) :._ ¥ 0N |:_-:_:|:_:::; :“_,.:,-..._I:‘ — :

appelé VAM)L Généralement. ceux-ci se font 16 00:03:45 00:-18:45 00:37:30 011808 H - . h — .

& une mtengite devée. Levlrminement conlin 15 000400 00:20:00 00:40:00 01:24:4 .H l 2 course  00:30 + marche 0430 x 4 20:00 i marche 0:00

permect daceumuler un volume de course, : : ﬁ i

En d'autres mots, celul-ed vous prépare i courlr 14 00:04:17 00:21:26 00:42:51 01:30:26

|:|-.']|:-|t].u.||.':1 distances. [l est i1u:|.1|.'i1.'||x di= faire 13 00:04:37 00-23:05 00-48:09 ﬂi:ﬁ?:ﬁ 'H g 3 = 0100 + rche 04:00 i 3000 i marche  30:00

les entrainements par intervalles la semaine et 12 00:05:00 00:25:00 00:50:00 OA530 - E e ’ i - - ’

de consacrer les week-ends aux entrainements ’ '

en continu gqui demandent plus de temps. 11 00:05:27 00:27:16 00:54:33 01:55:05 "-E' 3 course 0130 + marche 0330 4 0:00 1 marche  30:00
Les entmainements proposds sont congus 10 00:06:00 00:30:00 01:00:00 020636 = x :

prour une personne ayant une VMA de 12 kn'h 9 000640 00:33:20 01:06:40

el e endurance ||1-:|:.1~:||.||.1'..|3|. titre d'exemple, i g i 02:20:40

cette personne coursa un 5 km en 35 minutes, 3 0040730 00:37:30 01:15:00 023815 2 i 02 ¢ marche. 0300 x 6 0 1 (e L0

un ke en 1 h 11 min, et un 21,1 kmen

@ |y 20 min, A R R RN A R AR R

ﬁ COMMENT LIRE
UN PROGRAMME LES TAB

ADAPTE A TOUS e vous trouvenez dans les programmaes
LES MNIVEAUX dentrainamaent. Volc! lo descrlptif:

Afin d'adapter les programmes & votre niveau " Lasmomise disntred e ine;
wous dever connaitre voltre vitesse maximale adro- i l"." durke 1otale de “:":m.ma ent (il faut
bie (VMA). Vou = ot her eire Heasa e ajouter a cela le temps déchauffement

=k e L F 2 e 5 et de retour au calme, cest-a-dire entre
course i l'aide da cette donnde. Vaici un protocole

g : 10 ¢t 20 minutes);
:Fe-dé:ermm?nm fje “.WA sur topis rovlant = Lintansité et la durée das intervalles d'effort
o4 sur une piste dathlétisme:

qui ant pour objectif de développer la qualité

Ca votre VMA physique préalablement déterminde (puis-
lculez v - sance anaérobie, VO,max, capacité aérobia,

- Effectuer un échauffernent denviron

10 minutas. || est important de faire quelgques etc.)

aQuand an
B 3 coume 0200 emache 230 x 4 000 commence &
courir, il faut y aller
progressivement,
6 0300 +muche 0200 x & 3000  unpasalafois. llne
faut pas chercher
la performance
7 3 s 0300 smache O x 6 3000 dés les premiéres
semaines,=

— Patrice Godin,
3 course 0400 4+marche 0100 x 6Ga 3000 couraur I

— depuis 8 ans

i

progression

Programme d

aceélérations * intansitd ot la'dunbe s TSRS SN LES COXNSEILS DE NOTRE ENTRAINELUR POUR DEBUTER
- Gourir s plus grande distance possible sn pération. Ceux-cl représentant un temps de :
- - S rheupdration entre les inervalles deffort. Lin- « Commencer volre scarriérgs de couraur « Progresser graduellement, Entrainez-vous b une intensi- -
6 minutes, idéalement, sur une piste d'athlétisme r e " :
+ Une fola la bast fini, noter Ia distance panscurus tensité st dong inférieure & colle du l'inter- par de courtes distances & faible intensité. té confortable et insérez quelgues entrainements & plus
lnnﬁtmat'lnwlrtndlvi"rulh-d 100 valle deffort. Une bonne récupération parmet Cela réduira les courbatures et les risgquas haute intensité, Cest une excellente fagon de maximiser  ©
P de refaire le plein diénergie afin dieffeciuer le 3 de blessures, tout en favorisant votre le plaisir & l'entrainement. A noter que nos programmes ©
pour abtankr la VAM. Par exemple, sl vous avez = 3 . H 3
reoury TH00 matres. volre VAM est estinde prochain |nlawa_lled'ul‘fm't a Iintensite axige. H sulvent une progression: un coureur débutant ne devrait
2‘:2 km/h Il faut alterner lintervalle daffort avec inter- i« Alterner les entrainements faciles pas commencer par un programme de 211 km.
’ walle de récupération. ot difficiles. » S'offrir l'encadremant d'un entraineur persennel, :
A rvares el St ofun LSt il - Le termie min/km correspond au nombre de = Tenlr un carnet dentrainament guotidien Il visiis aldera & vous améliorar plus rapidemeant :
N minutes prévues pour parcouris un kilomére, afin de pouveir visualiser ves progrés. et plus efficacement! :
Le terme spaces est dussi couramment utilise, o 4004 4 d s b A B R bbbt E bt
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préparation

endurance
MOy enne

progression
endurance
MOVenne

optimisation
endurance
IOV e

Programme 5 km

semaine de
compeitition

SEMARE

o= = O 001 U&=

Entrainement continu

Entrainement par intervalles

o — o 000N Ul WD

préparation
endurance
courte

progression
endurance
courie

optimisation
Vil max

semaing de
comptition

12 LA COURSE POUR TOUS

B B R RF B

05:00
0500
05:00
05:00
05:00
05:00
05:00
05:00

0%
0%
0%
T0%
0%
0%
0%
0%
0%
0%
0%
0%

n%
5%
5%
5%

Cowarir 5 km? [l vous suffit de vous entrainer trois fois par semaine pendant 12 semaines pour y parvenir!

intervalles dieffort
oS L R
B4 1w 008 0Te +
B4 0w 009 one +
BA 15 0709 1043 +
Ed 20 08 1447 =
B4 25 08 1751 +
B4 25 0 1751 +
84 30 00 N2 +
B4 35 e 500 +
B4 40 0108 2834 +
BA 40 e 28 +
B4 45 0708 38 +
&4 50 o7

intervalles d'affort
M o0 oewas e
90 08 0640  0&:00 +
80 08 0640 0500 +
80 08 0640 0500 +
90 08 OGR4 0500 +
9 05 0615 0300 +
85 05 0615 0300 +
96 05 0615 0300 +
96 05 0615 0300 +
08 02 0533 0100 g
08 02 0533 01:00 +
0E 02 0533 0100 +
0.2 0z 0583 :

40%
40%
40%
40%
40 %
40%
40 %
40%
40%
40 %

40%

inmarvalles de récupiration
Wae e e
48 40 1230
48 40 1230
48 a4 1230
48 a0 1230
48 25 1230
48 25 1230
48 3 12:30
48 18 1230
48 w230
4.8 10 1230
4.8 1 1230

intervalles di récupération
L e
48 02 1230
48 0z 1230
48 0z 1230
48 02 1230
48 01 1230
4.8 ol 12:30
48 ol 1230
4.8 ol 1230
48 ik} 12:30
48 01 1230
48 01 1230
1230

CNEE
[ty

50:00

4211
37:30
35
38
807
52
12:30
12:30
14:04

DiREE
(L

02:30
0230
02:30
02:30
0:30
:30
01:30
0:30
0n.00
0n.00
01:00
0100

x M X X

o XK X X X

>

REPETT

NG

30:00
30:00
30:00
30:00
300
aro0
300
300
34:00
34:00
34:00
34:00

PTG Caln A T

[ Apprendre a courir ]

Votre programme 5 km
en 12 semaines!
Chague semaineg, on fait
les deux entrainements
proposes: continu ET par
intervalles!

«Quand ¢a me tente moins ou que
je souffre un peuw, j& me rappelle
& quel point je suis chanceux de
pouvair courr, Cest un privilége

et une chance de pouvair
pratiquer un sport guon aime.
Le sourire revient assez vitels

— Dominic Arpin,
coureur depuis 6 ans

Mote:

G programme 85l Conmgu pour
unre fermme ayant ura VA

de 12 et dont Fobjectif est

de courir un 5 km en 35 min

LA COURSE POUR TOUS 23



Programme 10 km

Entrainement continu

préparation
endurance
TR e

progression

endarance
MOyeEnne

optimisation

endurance
moyenne

semaine de
compétition

Entrainement par intervalles

PHUSES

préparation
endurnnee
courte

PrOgression

endurance
couris

optimisation

Vi max

semakne de
compétition

24 LA COURSE POUR TOUS

— -
o= =000 ~10 U & Wk

= -
M_Dxﬂmﬂmm&mm_

K R R

0500
0500
05:00
0500
05:00
05:00
0500
05:00

0%
0%
B5%
0%
T0%
0%
B5%
0%
0%
mnix
8%
T0%

0%
B0%
B5%
0%
B%
85%
0%
85%
90%
0%
%%
W0

intervalles d'efforts
WITESSE  (HSTAMCE FITHME
EWH A L I

B4 5.0 0708
B4 L 0708
T.B 6.0 07:42
B4 6.5 0r08
B4 7.0 000
B4 .5 070
7.8 8,0 0742
B4 85 0700
B4 85 070
B4 8.0 0708
1.8 85 07:42
B4 10,0 0705

intervalles d'alforts
WITESSE DESTANCE AYTHME
("L} L' M T

96 05 06:15
9.6 05 06:15
10,2 05 015:53
96 05 D6:15
10z 03 05:53
102 03 015:53
108 03 05:33
0.2 03 05:53
108 02 05:33
10,8 02 05:33

1.4 0516

=

10,8 02 05:33

De 3 3 4 entrainerments par semaine pendant 12 semaines vous aideront & franchir le fil damrives d'un 10 Em

[REE
(L7 5]

01:04:17
01:1305
01:11:26

01:30
020

T T i i .

le sourire aux kevres!

intervalles de récuptration
i e s
intervalles do rdcupsbration
W oo oame
48 al 1530
48 1] 12:30
448 ik} 1230
48 1] 12:30
48 o1 1230
48 ol 12:30
48 01 1230
48 ol 12:30
48 ol 1230
43 1] 12:30
48 al 12:30
48 o1 130

00:35:43
00:38:17
004509
004526
100:50:00
00:53:34
01:01:32
01:00:43
0:00:43
01:04:97
01:13:06
01:11:26

27:00
27:00
27:00
27:00
34:00
34:00
34:00
34:00

30:00
30:00
15:00

T SCEE

[ Apprendre a courir ]

Votre programme 10 km
en 12 semaines!
Chague sermaing, an fait
les 2 entrainerments proposés:
continu ET par intervalles!

«Parmi les bienfaits que je retine
de la course, il y a une meilleura
estime de moi, une énergie
acerue, une plus belle peau et
I'impression d'arréter le temps.=

— Pascale Wilhelmy, coureuse
depuls un an et demi

MNote:

C8 programme 850 COncu pour
uné parsonne ayant une VA
de 12 et dont fobjectif est de
courr un 10 kmen 1h 11 min

LA COURSE POUR TOUS 25



A

21.1 km

Programme

préparation
dErkies

EAYETRR &

progression
endurance
TNV Rne

optimisation

endurance
TRV T

semaine de
compttilion

Entrainement par intervalles

préparation
endurance
conrte

Progression

endurnnce
courte

optimisation
'I“:!I'lnl\

semaine de
compétition
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10
11
122

TN

(97|

o =]

9

10
11
12

B3

P2

artes

[

COR ]

Suivez ce pro

0500
05:00
05:00
05:00

Gramin

70 %
T0 %

T0'%
0 %
B5 %
5%

0%
Bl %
5%
70 %
5%
BS %
8%
5%
B3 %
5%
B5 %
85 %

e de 12 semainas

intervalles d'efforts

8.4 10,0 0709
8.4 110 0700
1.8 120 0742
8,0 125 0640
B4 14.0 0709
B4 150 IR
1.8 16.0 07-42
8.0 16.5 DE-40
8.4 170 0709
8.4 17.5 0709
7.8 18.0 07-42
8.0 211 D640

intervalles d'efforts

B4 11 0709
25 13 0E:15
9.0 1.2 DE:40
a4 11 0709

820 05 0640
10.2 05 05:53
96 05 0615
a0 05 [06:40
1.2 ol 05:53
1.4 a 05:16
10,2 Lk} 05:53
102 ik} 05:53

[HREE
Lt |

01:11:26
01:18:34
01:32:18
01:33:20
01:40:00
01:47409
02:03:05
01:50:00
02:01:26
012:05:00
02:18:28
02-20:40

[HREE

0800

03:00
03:00
03:00
00:30
00:30
00:30
0030

—

+ + + + + FF +F+ o+

[0 LA
LY

0%
0%
0%
0%
40 %
0%
0%
0%
4%
0%
0%
0%

intervnlles de récupdration

intervalles de récupération

48
48

48
48
48

03
03
03
03
012
o
o
02
008
0.08
0,08

1230
12:30
1230
12530
12230
1230
1230
1230
12:30
1230
1230
1230

04:00
04:00
04:00
04:00
01:30
01:30
M:30
01:30
01:00
07:00
01:00
01:00

01:11:26
01:18:34
01:32:18
01:23:20
01:40:00
(1:47:08
020305
01:50:00
02-01:26
02:05:00
02-18:28
02:20:40

35:00
500
35:00
36:00
31:30
31:30
31:30
31:30
37:30
37:30
37:30
25:00

[ Apprendre & courir ]

Votre programme 21,1 km
en 12 semaines!
Chague semaine, on fait
les 2 entrainements proposés

continu ET par intervalles!

«Je cours depuis que jai quatre
ans. Enfant, chez moi, les plus
grands coureurs canadiens et

guéabécois faisaient la féte avec

mes parents. Cétait notre cercle
social, Pour mod, la course est
quasi ganatique. Cest une affaire
de famille, une longue tradition,»
— Sébastien Diaz,
coureur depuis 30 ans
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