
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

0/37 



CARDIO 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Boxing-

Stepping 

Mouvement 

très rythmé 

avec les 

jambes qui 

piétinent 

façon step en 

cadence avec 

les bras. 

Jumping-Jack 

Talons - fesses 

Levés de genoux 

En cas de 

soucis de 

chevilles ou 

genoux, 

faire des 

simples 

montées de 

genoux sans 

le saut. 

Mini-Fentes 

sur place 

Sautillements 

façon corde à 

sauter 

3
 

2
 

1 
2 

2 

2 

Pointes de pieds 
très rapides sur 

STEP 
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Fentes sautées 

Burpees avec pompes 

Planche Jump Ins 

Burpees sans pompe 

4 

3 

2 

3,5 

3,5 

Star 

Jump 

Burpees + Pull-up 4,5 
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Sauts 

genoux-

poitrine 

Squat- 

Jump 

3 

4 
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Renforcement musculaire en course à pied : 13 exercices 
  

 L’objectif de ce programme est de vous permettre de travailler l’ensemble du corps. Vous 

allez ainsi pouvoir renforcer les cuisses, les fessiers, les mollets, le dos, les abdos… 

 Vous avez simplement besoin d’un tapis de sol et de d’une chaise ou un tabouret solide, 

éventuellement d’un coussin mou d’équilibre et d’une bande élastique (optionnel). 

 Au préalable, vous pouvez effectuer un échauffement articulaire et musculaire  de quelques 

minutes. Voir page 243.  

 Enfin, je vous conseille de réaliser les exercices de musculation pieds nus ou en chaus-

settes.  

 

  

Quels renforcements musculaires pour la course à pied ? 
  

En course à pied, le renforcement musculaire doit faire travailler les muscles les plus sollicités 

durant la course :  

• Les fessiers. 

• Les cuisses (quadriceps et ischio-jambiers).  

• Les mollets. 

• La sangle abdominale. 

• Le dos. 

 Un programme de renforcement, comprenant des exercices de résistance de faible à haute 

intensité et des exercices de pliométrie, effectués 2 à 3 fois par semaine, pendant 8 à 12 se-

maines, peut vous permettre d’améliorer vos performances et de prévenir les blessures. 

 Il est préférable de commencer par des exercices de renforcement musculaire à poids de 

corps, sans ajout de poids.  

 Ces exercices doivent être progressifs et peuvent évoluer, après plusieurs semaines de 

pratique, vers des exercices de musculation en salle avec charge importante.  

  

Quand faire du renforcement musculaire ? 
  Le renforcement musculaire peut être pratiqué  2 à 3 fois par semaine, sur des séances de 

20 à 30 minutes. Idéalement, ne faites pas de renforcement musculaire tous les jours, mai s plu-

tôt tous les 2 ou 3 jours.  

 Ainsi, il est possible de réaliser un tour de circuit de renforcement (1 fois chaque exer-

cice) avant votre entrainement running, en échauffement.  

Par contre, il est préférable d’éviter de faire de la musculation avant une séance intense ou 

longue, car elle peut vous fatiguer musculairement.  

 Attention toutefois, si vous faites du renforcement musculaire les jours de repos, ce n’est 

plus du repos total. Il faut donc s’adapter à la planification de vos entrainements, à votre volume 

et vos objectifs.  

  

 

 

 

 

 

4/37 

https://toutpourmasante.fr/echauffement-articulaire-musculaire/


Planche dynamique sur une jambe. 
 

Consignes : 

- Commencez par tenir 30 secondes sur les 

2 jambes. 

- Gardez le dos à l’horizontal (les fesses ni 

trop hautes, ni trop basses). 

- Ensuite, tout en contractant la sangle 

abdominale et les fessiers, décollez un pied 

du sol pendant 5 secondes. 

- Reposez-le, puis alternez avec l’autre pied, 

le tout 3 fois. 

- Pour rajouter de la difficulté, vous pouvez 

ajouter un coussin mou d’équilibre. 

Gainage latéral ciseaux. 
 

Consignes : 

• Commencez par tenir 20 à 30 

secondes sur les 2 jambes. 

• Ensuite, levez la jambe vers le 

plafond pendant 10 secondes. 

• Pendant l’exercice, contractez 

volontairement les fessiers et serrez 

le ventre (continuez à respirer). 

• Le ballon est en option, vous pouvez 

faire l’exercice directement au sol. 

 

 

Exercice 1 : gainage antérieur 

  Avoir une sangle abdominale solide et un bassin stable sont indispensables à la pratique du 

sport, de la course à pied et du trail.  

 Le meilleur moyen de renforcer ses abdos et son dos sera de pratiquer du gainage. Il cons-

titue un excellent renforcement musculaire des muscles squelettiques profonds, indispensables 

au maintien d’une bonne posture et d’une bonne foulée à la course. 

Le gainage doit être varié, en associant gainage statique et dynamique, et en variant les positions 

ventrales, latérales et dors ales. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

Exercice 2 : gainage latéral 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Exercice 3 : gainage dorsal 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gainage abdomino-dorsal. 
 

Consignes : 

– Gardez le bassin à l’horizontal et les 

fesses hautes de manière avoir un corps 

rectiligne du pied aux épaules.  

– Pendant l’exercice, contractez 

volontairement les fessiers, la sangle 

abdominale et dorsale (continuez à 

respirer). 

– Tenez la position 20 

secondes de chaque côté. 
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Exercice 4 : squats sur une jambe  

 En musculation pour la course à pied, lorsque l’objectif est de prévenir les blessures, il est 

préférable de travailler avec le poids du corps.  

 De plus, je vous conseille de privilégier les exercices sur une jambe . Ils ont l’avantage de 

contrer les éventuels déséquilibres, mais aussi de travailler la proprioception.  

Les principaux muscles renforcés : les cuisses (quadriceps et ischio -jambiers), les fessiers (petit, 

moyen et grand fessier).  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

Exercice 5 : les fentes avant. 

  

Dans cet exercice, vous renforcez vos cuisses et vos fessiers.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Exercice de flexion (squat) sur une jambe. 

Il fait travailler à la fois la stabilité et la force des 

jambes. 

 

Consignes :  

- Réalisez un squat sur une jambe, jusqu’où vous 

pouvez, l’essentiel étant de contrôler le mouvement 

sans rebondir en bas pour se relever. 

- Contrôlez la descente en freinant le mouvement 

sans vous laissez tomber et en gardant les fesses en 

arrière puis remontez de manière tonique. 

- Si vous débutez, ne descendez pas trop bas au 

début puis augmentez la descente progressivement 

par la suite. 

- Faites 8 à 12 mouvements sur chaque jambe. 

 

Exercice en fente avant. 

Avec ce mouvement, vous allez renforcer les muscles 

de votre cuisse et les fessiers. 

 

Consignes :  

• Placez un pied posé sur un tabouret en arrière et 

l’autre pied au sol loin devant, en fente. 

• Alternez les descentes lentes contrôlées, puis des 

montées “explosives”. 

• Répétez le mouvement 8 à 10 fois sur chaque jambe. 
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Exercice 6 : les montées de chaise. 

  

Ici, l’objectif est de cibler le travail des fessiers, un muscle qui doit être fort pour être perfor-

mant en course à pied.  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Consignes : 

• Sans pousser avec le pied au sol, poussez sur la chaise en 

avançant votre buste puis en amenant le genou vers le 

haut.  

• Ramenez ensuite le pied au sol en contrôlant la descente. 

• Ne changez pas de côté et enchainez 10 mouvements. 

• Enfin, changez de côté pour réaliser la même chose. 

 

NB : Lorsque le psoas est trop douloureux, il nõest pas utile 

de ramener le genou vers soi en fin de mouvement. 

Progressivement, ces exercices doivent évolués vers du 

gainage dynamique, des exercices de stabilité, et de 

pliométrie. 
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Exercice 7 : les sauts avant / arrière. 

  

Veillez à ce que la pointe du genou ne se 

déplace pas vers l’avant du pied 

mais toujours vers l’arrière !!! 

Si les ‘’fentes avant’’ vous font mal, 

faites des ‘’fentes arrière’’ !!! 
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C’est un exercice de pliométrie très efficace pour renforcer vos muscles et vos tendons, ainsi 

qu’habituer votre corps aux chocs répétés. C’est un excellent moyen de prévenir les blessures.  

Tous les muscles du pied, des mollets, des cuisses, des fesses et de la sangle abdominale sont sol-

licités.  

 

 
 

 

 

  

Exercice 8 : les sauts latéraux. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consignes : 

• Sur une marche, un step ou directement au sol 

si vous n’en avez pas, enchainez les sauts vers 

l’avant puis vers l’arrière, sans vous retourner. 

• Attention à ne pas taper fort avec le talon sur 

le sol. Soyez léger et tonique. 

• Faites 10 répétitions sur chaque jambe. 

• Pour faire varier l’exercice, vous pouvez 

augmenter la distance entre chaque saut. Par 

exemple, alternez des sauts de 30cm de long 

(donc tr¯s dynamique) jusqu’à 1m50 (plus lents) à 

la série suivante. 

 

Sauts latéraux (droite / gauche) . 

 

Consignes : 

• Sur une marche, un step ou directement au sol 

si vous n’en avez pas, enchainez les sauts 

latéraux (droite/gauche). 

• Attention à ne pas taper fort avec le talon sur 

le sol. Soyez léger et tonique. 

• Faites 10 répétitions sur chaque jambe. 
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Exercice 9 : les montées latérales de chaise. 

  

Il s’agit d’un excellent exercice pour faire travailler les muscles stabilisateurs de vos hanches, 

notamment l’ensemble de vos fessiers et vos adducteurs. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Exercice 10 : renforcement des ischio-jambiers. 

  

 Les muscles ishio-jambiers, situés à l’arrière des cuisses, sont très sollicités en course à 

pied. Ils sont souvent le lieu de douleurs et blessures du coureur.  

 Pour ces raisons, il est intéressant de travailler un exercice spécifique pour renforcer ces 

muscles 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les montées de chaise sur le côté. 

 

Consignes : 

• Sans pousser avec le pied au sol, venez pousser 

sur la chaise en décalant votre buste au-dessus 

de la chaise. 

• En fin de mouvement, venez ramener le genou 

de l’autre jambe en direction de votre poitrine. 

• Ramenez ensuite le pied au sol en contrôlant la 

descente. 

• Ne changez pas de côté et enchainez 10 

mouvements. 

• Enfin, changez de côté pour réaliser la même 

chose. 

  

 

Pont dynamique fessiers et ischio-

jambiers. 

 

Consignes : 

• Placez-vous en position de gainage 

pont sur une jambe. 

• Sans bouger la jambe tendue vers 

l’avant, descendez le bassin vers le 

sol, en le gardant horizontal. 

• Lorsque les fesses effleurent 

légèrement le sol, poussez fort pour 

remonter le bassin le plus haut 

possible. 

• Recommencez le mouvement 8 

fois, avant de changer de 

jambes. 
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Exercice 11 : renforcement des mollets. 

  Les mollets et les tendons d’Achille sont eux aussi souvent atteints par des douleurs et des 

blessures spécifiques du coureur à pied.  

 En pratiquant cet exercice simple, vous pourrez à la fois renforcer vos mollets , soulager 

les douleurs et les raideurs, et prévenir les tendinites d’Achille. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Exercice 12 : les pompes. 

 Même si le haut du corps n’est pas toujours la priorité du coureur à pied, il faut garder un 

équilibre musculaire global. Pour cela, il est conseillé de faire un minimum de renforcement mus-

culaire du haut du cor ps. 

 Il est préférable de travailler des mouvements poly articulaires , avec poids du corps. Cela 

vous aidera à prendre de la force, être plus tonique, sans pour autant prendre de la masse muscu-

laire.  

 Les principaux muscles travaillés sont : les pectoraux , les triceps ( arrière des bras ) et la 

ceinture abdominale.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Renforcement des mollets. 

 

Consignes : 

• Commencez par vous mettre sur la pointe des pieds, 

avec les deux jambes. 

• Ensuite, placez-vous sur une seule jambe, toujours sur 

la pointe des pieds. 

• Retenez le mouvement de descente du talon, jusqu’au 

plus bas. La descente doit durer 3 secondes. 

• Reposez l’autre pied sur la marche puis montez à 

nouveau sur la pointe des pieds avec les 2 jambes. 

• À faire 8 fois sur chaque jambe. 

 

Les pompes. 

 

Consignes : 

• Placez vos mains dans le prolongement des épaules, contrôlez bien la descente en la freinant 

jusqu’à ce que votre poitrine effleure le sol et remontez en poussant fort sur vos mains. 

• Contractez la sangle abdominale et les fessiers, pour garder le tronc et le dos les plus stables 

possibles durant le mouvement. 

• Faites 5 à 15 répétitions, en fonction de votre niveau. 

Vous pouvez faire varier les exercices de pompe en faisant varier la position de vos mains d’un 

tour à l’autre : prise large, prise serrée, jambes surélevées de 10cm, mains surélevées de 10 cm. 
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Exercice 13 : Le tirage horizontal avec élastique. 
  

 

 C’est un exercice bonus car il nécessite l’utilisation d’un élastique. 

 Pour maintenir une bonne posture du tronc, vous devez avoir des muscles du dos suffisam-

ment costauds. Les rhomboïdes et les rotateurs externes des épaules sont là pour cela.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Travail des muscles postér ieurs avec un élastique.  

 

Consignes : 

• Avec un élastique, tirez pour ramener les épaules vers l’arrière et les mains vers les côtés, de 

manière à ouvrir la cage thoracique et resserrer les omoplates.  

• Bloquez la position pendant 5 secondes puis relâchez. 

• Faites 15 mouvements. 
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Jambes Cardio (24 exos) 
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Elastique 

Cardio 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Avec un peu de matériel 
Medecine-Ball + Elastique 
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Circuit Cardio sur Petite surface 
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Ces 8 circuits sont plus particulièrement élaborés pour les personnes qui veulent améliorer 

leur rythme cardiaque et endurance en renforçant également les Jambes, Fessiers, abdominaux & 

Lombaires. Nous devrions tous être intéressés par ce genre de programme. 

 

Chaque circuit, avec ou sans matériel, comprend  des exercices de  : 

V Cardio et/ou efforts d’endurance pure. 

V Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers.  

V Gainage. 

V Abdominaux. 

 

  

Un exercice est parfois à réaliser selon 1, 2 ou 3 variantes de difficultés et chacun est à exécuter 

selon 3 niveaux : 

 

- Circuit vert = Niveau facile. Il peut servir également de tour d’échauffement. 

- Circuit bleu = Niveau moyen. 

- Circuit rouge = Niveau confirmé. 
 

 

 

 

 

Identification des fonds en couleur pour la partie du corps travaillée : 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

CARDIO 
HAUT DU 

CORPS 

BAS DU 

CORPS 

20 

10 

5 
Nombre de 

répétition à faire 

d’un exercice... 

CENTRE 

DU CORPS 

Entraînement dans l’idéal : 
J1 = Cardio // J2 = Renfo // J3 = Cardio // J4 = Repos // J5 = Renfo // J6 = Cardio // J7 = Renfo  
 

Sur un circuit, entre chaque exercice, vous pouvez enchaîner sans pause ou marquer 5 à 10 

secondes de récupération.                        Refaites 5 à 6 fois le même circuit pour arriver à 1 

heure d’effort physique. 

 

 Avant de commencer les circuits, échauffez-vous ! 
Pour cela, suivez d’abord le parcours vert à 50 % 

de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos appuis 
ni trop contracter les différents muscles ! δ  19/37 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Circuit Cardio & Renfo Musculaires 
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Circuit Renfo pour Courir 1 - Sans Matériel 
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Circuit Renfo pour Courir 1 Avec Matériels 
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Circuit Renfo pour Courir 2 Sans Matériel 
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Circuit Renfo pour Courir 2 Avec Matériels 
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Circuit Renfo pour Courir 3 Sans Matériel 

25/37 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Circuit Renfo pour Courir 3 Avec Matériels 
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Jambes Cardio (24 exos) 
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1 Circuit Cardio confirmés (17 exos)  
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Courir à jeun le matin, les principes : 
  

 Courir à jeun, le matin, consiste à partir s’entraîner avant de prendre un petit-déjeuner, ou 

un quelconque apport alimentaire ou énergétique (liquide ou solide). Vous ne devez pas avoir 

mangé depuis 10 à 14 heures après votre diner.  

 Après une nuit sans manger, l’organisme a utilisé une partie des réserves de glycogène. 

Bien que les niveaux de glycogène musculaire ne s’épuisent pas de manière significative pendant la 

nuit, la demande du cerveau en glycogène comme carburant puise dans le glycogène hépatique.  

 Il est courant que le jeûne nocturne utilise 20 à 90 grammes de glycogène stocké dans le 

foie, due à l’utilisation du glucose par le cerveau et le maintien des fonctions vitales.  

 Courir à jeun permet donc de s’entrainer avec des réserves de glycogène plus basses, ce 

qui provoque certains effets sur l’organisme, différents de ceux d’un entrainement réalisé après 

avoir mangé. 

 Dans ces conditions, l’organisme va privilégier les graisses comme source d’énergie. Un des 

principaux  effets de courir à jeun sera donc de brûler plus de graisses pendant l’effort. 

 

 

 

Courir à jeun : les résultats. 
  Courir à jeun le matin présente des avanta ges et des inconvénients qu’il convient de con-

naître pour savoir si cette pratique peut vous apporter des résultats.  

  

Les avantages potentiels : 

• Augmenter l’oxydation des graisses, pouvant favoriser la perte de graisse. 

• Augmenter le déficit énergétique sur 24h, pouvant avoir un effet sur la perte de poids.  

• Pourrait améliorer les capacités d’endurance, en habituant l’organisme à utiliser les graisses 

comme source d’énergie. 

• Limiter les problèmes intestinaux, certaines personnes ayant des difficultés à courir après un 

repas. 

• Être certain de ne pas manquer votre séance de sport, en vous entrainant le matin au réveil 

pour bien démarrer la journée.  

NB : Il est important de pr®ciser que seul lõeffet de lõentrainement ¨ jeun sur lõaugmentation de 

lõoxydation des graisses est clairement établi dans la littérature scientifique.  

  

Les inconvénients : 

• Diminue l’intensité de l’entrainement, les performances étant moins bonnes lorsque les réserves 

de glycogène sont plus faibles.  

• Augmente les risques de fringale, principalement chez les sujets qui n’ont pas l’habitude de s’en-

trainer à jeun.  

• Possibilité de perturber le fonctionnement immunitaire et hormonal, lorsque l’entrainement à 

jeun, avec des réserves de glycogène faibles, est effectué trop régulièr ement. 

• Peut entrainer une diminution de la force musculaire, une diminution des performances, un 

risque accru de blessures et une diminution de la réponse à l’entraînement, à long terme (déficit 

énergétique relatif dans le sport).  

 Si vous souhaitez vous entrainer à jeun, il faudra donc utiliser la bonne méthode  

afin de bénéficier des avantages en minimisant les inconvénients.  
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Courir à jeun pour maigrir. 
  

 Pour maigrir, avant de faire du sport à jeun, il faut commencer par respecter la stratégie 

suivante :  

• Consommer moins de calories que vous n’en brûlez tous les jours (déficit d’énergie). 

• Limiter son apport alimentaire et les calories consommées pour créer ce déficit. 

• Faire du sport régulièrement pour améliorer sa forme et dépenser plus d’énergie. 

 

 Personnellement et selon mon expérience et mes connaissances, je ne suis pas du tout cer-

tain que courir à jeun fasse faire perdre du poids car selon mon expérience,  faire subir à son 

corps : 

¶ Des efforts physiques sans trop de réserve d’énergie va stresser notre métabolisme.  

¶ Notre corps se met en «  alerte  », en mode « famine  ». 

¶ Après ces 10~14 heures sans nutriment et avec en plus ces efforts physiques subis, notre 

organisme va vouloir stocker de manière plus importante la nourriture que vous allez enfin 

lui apporter afin d’éviter de revivre un autre état de stress. 

¶ Et les réserves qui ne vont pas toutes être stockées dans notre foie ou nos muscles, le se-

ront dans le tissus adipeux, c’est-à-dire, en gros, notre épaisseur de peau. D’où ma réserve 

sur ces principes de faire un effort physique à jeun pour maigrir.  

 

 

 

 

Comment courir à jeun ? Mode d’emploi. 
  

Si vous souhaitez courir à jeun, il faut commencer par définir votre objectif : dans quel but sou-

haitez -vous utiliser ce type d’entrainement ? Est-ce dans un objectif de perte de poids ou pour 

l’amélioration de vos performances ? 

Si cette pratique répond à vos objectifs, vous pouvez alors suivre les recommandations suivantes 

pour s’entrainer à jeun le matin : 

• Ne consommer aucune calorie (liquide ou solide), avant ou pendant votre entrainement.  

• Ne pas dépasser 30 à 45 minutes d’entrainement chez le coureur débutant, 1h à 1h30 chez le 

confirmé.  

• S’entrainer à une intensité modérée (en-dessous du seuil aérobie).  

• Éviter les entrainements intenses ou longs à jeun.  

• Prévoir de l’eau pendant votre séance, pour vous hydrater. 

• Consommer un repas équilibré juste après votre entrainement. 

• Ne pas courir à jeun tous les jours, probablement 1 à 2 fois par semaine maximum. 
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 Conclusion : 
  

× Courir à jeun n’est pas anodin et vous devez utiliser ce type d’entrainement en le planifiant, 

et dans un but précis.  

 

× Les effets diffèrent fortement entre la femme et l’homme, et sont souvent plus béné-

fiques chez ce dernier.  

 

× Si vous souhaitez courir à jeun pour maigrir et que vous appréciez vous entrainer le ventre 

vide, il n’y a pas de raison de ne pas le faire régulièrement. Il faut simplement respecter 

les consignes précédentes, à savoir s’entrainer à la bonne intensité.  

Encore une fois, personnellement je ne suis pas du tout certain qu’on puisse vraiment maigrir (voir 

explications plus haut).  

 

× Si vous êtes un coureur en quête de performance, vous pouvez vous entrainer à jeun de 

temps en temps, dans le but de travailler une  autre filière énergétique.  

 

× Actuellement, faire du sport à jeun tous les jours ne semble pas recommandé pour amélio-

rer les performances.  

 

× C’est avant tout un choix personnel qui dépend de vos objectifs et de l’évolution de vos 

performances.  
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Quand on ne peut plus courir aussi fréquemment. 
 Vous pratiquez la course à pied, mais vous trouvez que la course est rude sur votre corps. 

Vous aimeriez maintenir votre entraînement et continuer de progresser, mais vous vous deman-

dez quels sports pratiquer. Voici les meilleurs sports complémentaires de la course à pied pour 

éviter les blessures.  

 

 

 

Pourquoi faire des sports complémentaires ? 
 

 Peu importe votre niveau, il est important de pratiquer des sports complémentaires à la 

course à pied, car cela vous permet de diversifier votre pratique sportive et de maintenir votre 

motivation pour la course en plus de renforcer vos muscles. De plus, si vous avez un physique fra-

gile et que vous avez tendance à vous blesser, la pratique de sports com plémentaires aide à soula-

ger vos muscles, vos tendons et vos articulations.  

 

 

 

Les sports complémentaires et leurs avantages. 

 
La natation 

 Elle permet d’améliorer votre respiration et la synchronisation de vos mouvements en plus 

de favoriser la musculatur e du haut de votre corps. De plus, si vous sentez le besoin de récupérer 

après vos courses, mais que vous désirez rester actif, la natation est le sport idéal pour mainte-

nir votre entraînement  : elle n’est pas dommageable pour vos articulations et ne crée pas de fa-

tigue musculaire. Comme elle peut se pratiquer à l’intérieur, la natation vous permet de poursuivre 

votre entraînement lors des jours de pluie ou l’hiver. Sachez qu’une séance de 30 à 40 minutes de 

crawl est l’équivalent d’une sortie d’une heure de course. 

 

Le yoga 

 Lorsque vous courez, vos jambes sont davantage sollicitées, alors que le yoga utilise l’en-

semble du corps, en particulier les muscles stabilisateurs, qui sont souvent négligés. Comme le 

yoga renforce vos articulations et développe votre  musculature notamment au niveau de l’abdo-

men, du bas du dos et des fessiers en plus de vous permettre de bien étirer et d’assouplir vos 

muscles, cela peut aider à réduire les blessures liées à la course à pied. La pratique du yoga 

comme sport complémentai re vous permet également d’améliorer votre mouvement de course, 

votre puissance, votre capacité aérobie et le fonctionnement de vos poumons. Enfin, sachez que 

tenir une posture de yoga est physiquement exigeant, ce qui permet de développer votre endu-

rance. 
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Le vélo 

 La course à pied est très exigeante pour votre corps. Il est d’ailleurs difficile de s’entrai-

ner plus de deux heures d’affilée, car la fatigue musculaire devient trop importante. Ce sport 

permet des séances d’entraînement plus longues sans que vos articulations soient trop sollicitées. 

De plus, le vélo est excellent pour développer la puissance de vos jambes.  Après une longue 

course, le vélo est un excellent moyen d’accélérer la récupération et d’éliminer l’acide lactique 

dans vos muscles. Vous pouvez remplacer une séance d’une heure de course à pied par une séance 

d’une heure et demie à deux heures de vélo. 

 

 

L’aquagym 

 Si vous aimez jouer dans l’eau, l’aquagym, l’aqua-jogging ou encore l’aqua-vélo sont des 

sports aquatiques parfaits pour vous, car comme la natation, ils sont très efficaces et favorisent 

votre travail cardiovasculaire sans abimer vos articulations. Ils sont d’ailleurs conseillés si vous 

devez prendre une pause d’entraînement en raison d’une blessure ou si vous décidez de reprendre 

votre entraînement en douceur. Pour obtenir les mêmes résultats qu’une heure de course à pied, 

vous n’avez besoin que d’une séance de 35 à 45 minutes d’aquagym. 

 

 

L’aviron 

 Il est complet, ce qui vous permet de développer autant vos j ambes que le haut de votre 

corps, et en faisant des séances intensives, vous augmentez facilement la puissance de vos 

muscles, ce qui est utile pour la course. Par contre, évitez de pratiquer ce sport si vous êtes en 

période de récupération. Il vous suffit  de 30 minutes d’aviron pour équivaloir à une heure de 

course à pied, et vous trouverez aisément un rameur dans votre gym, ce qui rend ce sport très 

accessible. 

 

 

 

 

Conclusion : 

 
 En variant vos activités, vous allez progresser plus rapidement. Cette diversité change la 

routine, augmente votre plaisir lors de vos entraînements et vous permet de solliciter votre mus-

culature différemment.  
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