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haque coureur a sa facon de courir, de
s’entrainer et de soigner ses petits
bobos. En méme temps, le coureur
type présente des caractéristiques qui
font de lui un dréle de numéro. Pas surprenant qu'il
soit souvent incompris des personnes qui ne
s’adonnent pas a cette activité. Le coureur est de
nature déterminée et persévérante. Il est habituelle-
ment passionné, au point de se lever aux petites
heures du matin quasi quotidiennement pour aller
courir. Chague année, il a pour objectif de battre ses
records personnels ou de passer a une distance
supérieure. Le coureur est endurant, sur la route
comme face a la douleur. Il endure, endure et
endure encore, jusqu’au point ou il ne peut plus
courir. Un arrét forcé est vécu de maniere brutale et
douloureuse. Le coureur mis au repos se voit sou-
dainement privé d’'une bonne dose d’endorphines
et de dopamine (hormones dites «du bien-étre »),
en plus de perdre son meilleur moyen d’évacuer le
stress. Il affiche alors le plus souvent un air abattu,
une semaine sans courir étant la pire des épreuves.
Il ne se laisse pas abattre pour autant et cherche
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des solutions un peu partout. Revues de course a
pied, sites Internet, partenaires de course, entrai-
neurs, professionnels de la santé, toutes les res-
sources sont bonnes, quoique, bien souvent, les
informations qu’elles présentent peuvent s’avérer
contradictoires. Retrouver la capacité a courir sans
douleur, telle est la quéte du coureur blessé. Une
fois remis sur pied, il recommence a courir de plus
belle, afin de rattraper le temps perdu. Le demi-
marathon approche a grands pas. Au bout de
quelques années, il aura complété plusieurs fois le
cycle habituel:

ﬁ Inconfort
Entrainement Diminution de

Bonnes sensations et
gain de performance

I'entrainement et
moins bonnes
sensations

Blessure
Diminution ou arrét de
I'entrainement, mauvaises
sensations et perte de
performance
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La majorité des coureurs traversent malheureu-
sement ce cycle, avec comme résultat qu'ils ne
peuvent profiter a fond de la course a pied, perdent
beaucoup d’'énergie et de temps, en plus de vivre
des périodes de déception et de frustration. Je ne
compte plus les personnes qui m’ont dit: «Ah oui, la
course. J'ai essayé a quelques occasions de com-
mencer, mais aprés un mois, mon corps tombait en
morceaux.» Il est vrai que la course a pied ne
convient pas a tout le monde. Mais si on s’y adonne
avec la bonne technique et si on maintient notre
corps en bonne condition, en plus de se livrer a un
entrainement bien dosé, cette activité naturelle peut
convenir a la majorité des gens.

De nos jours, on peut lire une multitude d'ar-
ticles portant sur des nouveautés faisant leur
apparition dans le vaste univers de la course a
pied. De la supériorité de tel type d’entrainement
par intervalles courts, des bienfaits des bas de
contention, bains glacés ou chaussures minima-
listes, en passant par les effets quasi miraculeux
du jus de betterave. On oublie toutefois, la plupart
du temps, de considérer l'influence de ces décou-
vertes une fois placées dans un portrait global.
Ainsi, porter des chaussures minimalistes peut
avoir un impact positif comme négatif selon la
facon de courir et, surtout, selon le corps et les
pieds qui les portent. Entrainer vos muscles pro-
fonds des abdominaux est une bonne idée, mais
aura l'effet d’'un coup d’épée dans I'eau si vous
n'avez pas une bonne posture, ou encore si votre
colonne est raide comme une tige de métal. Len-
trainement par intervalles, tres efficace selon plu-
sieurs études, n'aura que peu d’effet si vous
n'arrivez pas a récupérer suffisamment ou si votre
meécanique ne peut supporter cet entrainement.
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Plusieurs facteurs sont interreliés et doivent étre
pris en considération lorsqu’on désire courir mieux.
Mon souhait est que la lecture de ce livre vous
aide a devenir un coureur futé capable de maximi-
ser son plaisir, grace a un coffre d’outils bien garni
et une nouvelle vision, plus globale.

COMMENT UTILISER CE LIVRE

Ce livre se divise en trois parties. Dans la premiére
partie, je tenterai de répondre aux questions fonda-
mentales suivantes: Qu'est-ce que courir, et com-
ment bien et mieux courir? Vous y trouverez une
foule d’'informations utiles afin d’améliorer graduel-
lement votre facon de courir. Un chapitre portant sur
le principal équipement du coureur, les chaussures,
vient compléter ce volet plus technique.

La deuxieme partie s'intéresse a I'entrainement
du coureur, au-dela du cadre habituel des pro-
grammes d’entrailnement. Vous y trouverez des
informations sur la récupération et I'entrainement,
ainsi que pas moins de 90 exercices (dont plusieurs
novateurs) congus afin de faire de vous un coureur
plus complet. Vous verrez comment vous étirer,
vous renforcer, améliorer votre posture, votre respira-
tion et votre mobilité articulaire, tout cela afin de par-
faire votre condition physique et, a la fois, de prévenir
des blessures.

Dans la troisieme partie, nous approfondirons le
sujet des blessures du coureur. Un guide portant sur
les blessures chez le coureur les plus fréquentes
(42 en tout) vous est présenté. Je ne vous conseille
pas de lire ce guide dans son intégralité. Dans un
monde idéal, vous ne devriez méme pas avoir a
consulter cette section. Dans la réalité, si vous étes
comme la majorité des coureurs, elle vous sera utile
un jour, ne serait-ce que comme outil de prévention.



Enfin, cet ouvrage se conclut par un épilogue
traitant du plaisir de courir. Car, en bout de ligne,
n'est-ce pas précisément ce que nous recherchons
tous ?

DANS LES PAGES QUI SUIVENT,
VOUS APPRENDREZ ENTRE AUTRES
POURQUOIL...

« la majorité des coureurs se blessent;

e les coureurs kalenjins sont dans une classe a
part;

* la majorité des coureurs ont une technique de
course déficiente;

e courir avec un appui mi-pied peut vous blesser
autant gu’avec un appui sur le talon;

e les chaussures sont rarement la solution a un pro-
bleme;

e les étirements peuvent dans certains cas aug-
menter le risque de blessure;

e Uune mauvaise posture peut augmenter le risque
de blessure;

« I'entrainement croisé peut étre plus utile que I'on
pense.

VOUS APPRENDREZ
AUSSI COMMENT...

« trouver la meilleure facon de courir pour vous;

e avoir une bonne posture de course;

« profiter d'une source d’énergie gratuite;

» étre plus économe et efficace en courant;

» avoir des muscles de I'unité centrale optimaux;

e éviter ou soulager les blessures liées a la course;
» recommencer |'entrainement aprés une blessure;
e arriver a étre a la fois détendu et rapide en courant;
» améliorer votre capacité de récupération;;

e bien vous échauffer;

e bien vous étirer et vous renforcer:

« bien ajuster vos programmes d’entrainement;;

* Mieux courir.
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QU’EST-CE DONC QU’UNE BONNE
POSTURE?

Une bonne posture, ¢’est une position du corps
centrée dans I'espace et libre dans la gravité. On
I'atteint, grace a un bon contréle des muscles pos-
turaux, avec un minimum d’effort. Elle change votre
relation avec votre environnement, externe comme
interne. Elle constitue une des bases essentielles
de la santé ET de la performance du coureur.

Posture équilibrée

LE DESEQUILIBRE EST AMPLIFIE
PENDANT LA COURSE

La plupart du temps, chez une personne dont la
posture est déséquilibrée, ce déséquilibre s’ampli-
fiera en courant. Plus rarement, elle cherchera a cor-
riger sa posture par tous les moyens, au prix d'un
effort colteux.

La bonne nouvelle, c’'est que la course a pied
est I'une des meilleures facons d’améliorer la pos-
ture. Elle pousse le corps a s’ajuster face a un
ensemble de forces, dont la gravité, loin de tout fau-
teuil invitant.

Voici les exemples les plus fréquents de posture
déséquilibrée et leur transposition dans la course.

POSTURES DESEQUILIBREES




POSTURES DESEQUILIBREES (SUITE)

Projetée vers larriére

Tirée vers le haut

Téte déjetée vers I'avant
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«La qualité de I'entrainement, non sa quantité, est I'élément qui
permet de devenir un meilleur athléte, peu importe votre niveau
de performance.»

Mou

SSUres

— GRete WaItz, championne marathonienne

VOUS REVEZ DE FOULER LE SOL AVEC LAGILITE D’'UNE GAZELLE,
mais vous vous demandez si vous étes vraiment fait pour la course?
Vous courez quatre fois par semaine, mais craignez que votre genou ne
tienne pas le coup ? Pour améliorer vos performances tout en décuplant
le plaisir de courir, avez-vous seulement essayé de courir mieux ? Pra-
tique, complet et abondamment illustré, ce livre unique aborde I'aspect
qualitatif de la course. Il propose aussi une technique respectueuse de
la mécanique du corps et des particularités de chacun. Vous y trouverez
des programmes d’entrainement sur mesure, des exercices congus spé-
cifiquement pour le coureur, des recommandations complétes concer-
nant les blessures liées a la course et méme une auto-évaluation pour
savoir si la chaussure minimaliste dernier cri vous convient réellement.

Jean-Francois Harvey est kinésiologue, ostéopathe et
professeur en ostéopathie. Coureur depuis trente ans, il a
été entraineur en athlétisme, et traite aujourd’hui de nom-
breux sportifs. Il donne des conférences et des ateliers
sur la course a pied, sur les exercices thérapeutiques et
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sur I'entrainement spinal, une méthode gu'il a lui-méme
congue.
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