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Renforcement musculaire en course a pied : 13 exercices

L’ objectif de ce programme est de vous per met

all ez ainsi pouvoir renforcer | es cuisses, | es f
Vous avez simplement besoin d’ un tapis de sol
éeventuell ement d’un coussin mou d’équilibre et c

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 a pied ?

En course a pied, le renforcement musculaire doit faire travailler les muscles les plus sollicités
durant la course :

e Les fessiers.

e Les cuisses (gyambiars).ceps et i schio

e Les moll ets.

e La sangle abdominal e.

e Le dos.

Un programme de renforcement, comprenant des exercices de résistance de faible a haute
intensité et des exercices de pliométrie, effectués 2 a 3 fois par semaine, pendant 8 a 12 se-
mai nes, peut vous permettre d’  amél i or essures.os perf

Il est préférable de commencer par des exercices de renforcement musculaire a poids de
corps, sans ajout de poids.

Ces exercices doivent étre progressifs et peuvent évoluer, aprés plusieurs semaines de
pratique, vers des exercices de musculation en salle avec charge importante.

Quand faire du renforcement musculaire ?

Le renforcement musculaire peut étre pratigué 2 a 3 fois par semaine, sur des séances de
20 a 30 minutes. Idéalement, ne faites pas de renforcement musculaire tous les jours, mai s plu-
tot 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 préfeérable d’ éviséaeceintehseoli ai r e
longue, car elle peut vous fatiguer musculairement.

Attention toutefois, si vous faites du renfor
plus du repos total. Il faut donc s’ adapt evolunde | &
et vos objectifs.
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Exercice 1 : gainage antérieur

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

sport, de la course a 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

Le gainage doit étre 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

posture et d’'une bonne f
Planche dynamique sur une jambe.
Consignes:
-Commencez par tenir 3
2 j ambes.
-Gardez Il'podbsoat &l (I
trop hautes, ni trop
-Ensuite, tout en cont
abdominale et | es ffes:c
du sol pendant 5 secor
-Repodezs palliter nzut e e
|l e tout 3 fois.
-Pour rajouter de | a d
ajout eoussi ré gmoruke idb
Gainage |l atéral <cis
Consignes
eCommencez par teni
secondes sur | es 2
*Ensuite, | evez | a |
pl afond pendant 10
*Pendadenterlci ce, cont
vol ontairement | es
l e ventre (continue
Le ballon est en o
faie®ercice directe
Gai nage abdosaho
Consignes
—-Gardez | ehbasgiomtall
fesses hautes de man
rectiligne du pied a
—-Pendaédemnxterici ce, contr
volontairement | es f
abdominal e et dorsal
respirer).
-Tenez | a posi 2
secondes de c c ¢




Exercice 4 : squats sur une jambe

En muscul ation pour | a course a pied, |l orsque
préférable de travailler avec le poids du corps.
De plus, je vous conseille de privilégier les exercices sur une jambe . I'l's ont | ' a\

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 de flexion .(squa"
Il fait travailler a | a f
j ambes.

Consignes

-Réalisez un squat survanoe
pouvesselntielcde&ntamdadl are | e
sans rebondir en bas pour

-Contrdélez | a descente en
sans vous | aissez tomber

arriére puis remontez de

-Si vous début ez, ne desce
débt puis augmentez | a decs
par |l a suite.

~

-Faites 8 a 12 mouvements

Exercice 5 : les fentes avant.

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

Exercice en.fente avant
Avec ce mouvement, vous al
de veaeotuuiesse et | es fessiers

Consignes

Pl acez un pied posé sur u
lautre pied au sol l oi n de
*Alternez | es descentes | e
mont éeexspl os.i ves

*Répétez | e mouvement 8 mhe




Exercice 6 : les montées de chaise.

lci, |’ objectif est de cibler | e travail des f es
mant en course a pied.

Consignes

eSans pousser avec |l e pied at
avancgcant votre buste puis en
haut .

*Ramenez ensuite |l e pied au ¢

[
*Ne changez pas de coteée et er

sEfMin, changez de cb6teée pour |
NB : Lorsque | e psoas &esstt ptars
de ramener | e genou vers soi
Progressivement, ces exercic
gainage dynamique, abed iaxer @
pliométrie.




Si les "fentes avant” vous font mal,

faites des "fentes arriere” |l

A éviter : Leg extension
A privilégier : Fente inversée

EXPLICATION | leg extension (qul oblige &
varrouiller les genoux) exerce un couple important sur
I'articulstion du genou. SI vous étes déja blessé, la
derniére chose 3 faire est d'augmenter la pression
sur le genou, qui plus est pour un résultat médiocre,
En revanche, la fente Inversée, ol le genou joue un
role prépondérant, recrute toute la chaine
postérieure (pas uniquement les quadriceps) : c'est
donc tout bénéfice, Cet exercice oblige e corps &
controler la descente : en effet, il ne subit pas la
pression exercée sur les jambes par le contrepoids
de la machine au cours de la phase descendante.
Ainsi, I'articulation du genou et |a jambe en général
sont protégées,

EXECUTION =n position debout, faltes un pas en
arriére tout en ancrant fortement le talon de la jambe
avant au sol. Fléchissez la Jambe & 807, ou Jusau'a ce
gue le genou arriére touche le sol. Revenez dans la
position de départ en poussant sur le talon de la
jambe avant, qul doit supporter tout votre poids.

el

»
\ W

Veillez a ce que la pointe du genou ne se
déplace pas vers |'avant du pied

mais toujours vers l'arriere !




C’est un exercice de pliométrie tres efficace pc
gu’ habituer wvotre corps aux crhoygen de prévemrées ldessuresC’ e s t
Tous les muscles du pied, des mollets, des cuisses, des fesses et de la sangle abdominale sont sol-
licités.

Consignes

eSur une marche, un step
Si vewmsawmez pas, enchain
lavant pudrsriveermre, Isans vo
sAttention a ne pas tape
|l eol . Soyez | éger et ton

*Faites 10 répétitions s
ePour f ai reex evracriiceer, Ivous
augmenter |l a distance en
exemple, alternez des sa
(donc tr s )dyjnasnlugppleu ¢ )l e
|l aérie suivante.

Exercice 8 : les sauts latéraux.

Sauts latéraux (droite / gauche)

Consignes

*Sur une marche, un step
Si vewmsawez pas, enchair
| at éraux (droite/ gauche)
sAttention a frner tpaasvedanple
l e sol. Soyez | éger et t

*Faites 10 répétitions s




Exercice 9 : les montées latérales de chaise.

'l s’ agit d un excell ent exer c bstabdisatpucssude vosthanchese t r &
not amment | " ensemble de vos fessiers et vos addu

Les mont ées de chaise st

Consignes

eSans pousser avec |l e pi
sur |l a chaise en dédas$sau
de | a chai se.

*EMfin de mouvement, venct
dealtre jambe en directi
*Ramenez ensuite | e pied
descent e.

*Ne changez pas de coOt é
mouvement s.

*Enfin, changez de co6t é
chose.

Exercice 10 : renforcement des ischio-jambiers.

Les musclesishio-j ambi er s, situés a | arriére des cui:
pied. lls 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

Pont dynami que f-es
[ ambier s.

Consignes
Pl aeveozus en positi
pont sur une | ambe

eSans bouger | a j a
lavant, de shcassmsdenz v
sol , en | e gardant
eLorsque |l es fesse
| égérement | e sol,
remonter | e bassin
possi bl e.
*Recommencez | e mo
fois, avant

j ambes.



Exercice 11 : renforcement des mollets.
Les mol | et |

et s es tendons d’ Achill e sont
blessures spécifiques du coureur a pied.
En pratiquant cet exercice simple, vous pourrez a la fois renforcer vos mollets , soulager
les douleurs et les raideurs, etprévenir | es tendinites d’ Achill e.
—
Renf orcement des moll ets.
Consignes
eCommencez par vous mettre
avec | es deux |J ambes.
*Ensui tes;voplsacseuzr une seul e
|l a pointe des pieds.
*Retenez | e mouvement de ‘adwe
pl us bas. La descente doi't
*Reposeauwt rle pied sur | a marc
nouveau sur | a pointe des p
A faire 8 fois sur chaque
Exercice 12 : les pompes.
Mé me s l e haut du corps n’est pas toujour

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 a prendre de la force, étre plus tonique, sans pour autant prendre de la masse muscu-

laire.

Les principaux muscles travaillés sont : les pectoraux

ceinture abdominale.

Les pompes.

Consignes

, les triceps ( arriére des bras ) etla

Pl acez vos mains dans | e prolongement des ¢ép
jusgquce que votre poitrine effl eufroer tl es usrolv oest
eContractez | a sangle abdominale et | es fessi
possi bles durant | e mouvement

eFaites 5 a 15 répétitions, en fonction de vo
Vous pouvez

t ourauat rle se |

pri arge,

prise serrée, |Jambes

e

S

al
m
er

tr

faire varieagn | feasi aretr cvu areiserd el guwpng:«

S
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Exercice 13 : Le tirage horizontal avec élastique.

C’est un exercméeedvinue Icawtili sation d’un él
Pour maintenir une bonne posture du tronc, vous devez avoir des muscles du dos suffisam-
ment costauds. Les rhomboides et les rotateurs externes des épaules sont la pour cela.

o

i T

Q,‘N

Rl

Travail des muscles postér ieurs avec un élastique.

Consignes :

e Avec un élastique, tirez pour ramener | es épal
maniere a ouvrir la cage thoracique et resserrer les omoplates.

* Bloquez | a position pendant 5 secondes pui s r €

. Faites 15 mouvement s.
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Genou-pontr'me oV @COURIR en marche arriére
Talon fesses : < Aller = Courir en
® O ( RO 3 st
) jusqu'a
xf 2, Z S @ la porte.
‘)! ) :— ‘\
($ 'i Retour = Sprint
' & ) & Jusqu'aux
‘ escaliers.
|2 »
Boxing- Par'cours de cante Pointes de pieds
Stepging | sur STEP
Synchronisez Enchainements
Iesdmo_uvegwn*rs o | . : tres ‘
€ |ambes atériel nécessaire : |
avec fes bras, |* 4 Steps. ropides g

fagon STEP...

©

CARDIO I
par niveaux @) @ €)
de difficulté : O @

COURSES ESCALIERS
descente

‘J proche de
.i &) la rampe

d’escaliers
¢ e @ _pour éviter
e

Doubles appuis
echelle de r'y'l'hme

La
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Circuit Cardio sur Petite surface

Lorsque vous avez une toute petite surface pour courir,
quelques exercices supplémentaires :

La course a pied : Pour les adeptes, il est fortement recommandé de ne pas courir trop
souvent ni trop longtemps pour plusieurs raisons.

Sous la forme d'un parallélogramme, la cour est d'une petite surface ce qui oblige a courir
tout le temps dans des virages. Plus on court vite et plus ceux-ci sont accentués,
entrainant ainsi des traumatismes articulaires aux genoux et chevilles. Il s'agira donc de
modérer sa vitesse a 8 ou 9 km/h et de penser a changer de sens, 10 tours de la cour
dans le sens des aiguilles d'une montre puis les 10 prochains dans l'autre sens, etc. Malgré
cela, il ne faudra pas courir trop souvent (1 a 2 fois par semaine) ni plus d'une heure mais
plutét penser a faire du cardio autrement (voir pages précédentes) et éviter a tout prix
les sprints sur plusieurs tours.

Quelques solutions palliatives :

* Courir sous la forme de “Luc-Léger”. Repérer 2 marques au sol pour délimiter 20 metres
de distance. Courir entre ces 2 repéres en marquant un arrét brusque a chaque limite
pour repartir dans l'autre sens.

* Faire entre 4 et 8 longueurs de pas chassés entre 2 grillages.

* Faire des sprints sur les rares lignes droites de la cour de promenade (20m a 30m) puis
ralentir a la vitesse de la marche ou en faisant des bonds sous formes de sauts a pieds
joints dans les virages et recommencer, etc.

Vous pouvez cumuler ces 3 fagons de faire du cardio (proposition de 25 a 30 minutes) :

* Faire 2 minutes de Jumping-Jack + 2' de montées de genoux + 2' de talons-fesses + 2'
de sautillement fagon corde a sauter pour vous échauffer.

* 6 a 8 minutes de « Luc-Léger ».

* 5 a 6 minutes de pas chassés d'un grillage a I'autre.

* Et enfin 5 a 6 minutes de sprints uniguement dans les lignes droites de la cour.

Ou alors, vous pouvez également utiliser le circuit training endurance proposé en page
142...

@-@-@-@—’@ andl 6 Band 6

SPRINT uniquement

dans les lignes droites
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Repeat the exercises
for each day for

60 seconds,

every day for 30 days.
Go flat out.
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DAREBEE WORKOUT © darebee.com
repeat S times up 1o 2 minutes rest between sers

:

10 climbers 10 plank jacks 10 basic%



ProgramimeNCardio

2/ (ReNire muscqlalr'e (BNEireUs)

Ces 8 circuits sont plus particulierement élaborés pour les personnes qui veulent améliorer
leur rythme cardiaque et endurance en renforcant également les Jambes, Fessiers, abdominaux &
Lombaires. Nous devrions tous étre 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 a réalisketéseébnchiac@noas

sel on 3 :niveaux

- = Niveau facile. (I p e u t’é cshearuvfifre néegnatl . nt
- gAML = Ni veau moyen. Nombre d
- EEEEE= Ni wveoad i r mé . répétiti

dun exerc

l denti fication des fonds en coul eur pour | a part

HAUT DU CENTRE BAS DU

CARDIO “o | |oucores| | corps

Entrainement 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 enchainer sant
secondes de récupér Rteifmn.t es 5 a 6 fois | e méme
heuref fdort physique.

Avant de commencer les circuits, échauffeg-vous !
Pour cela, suivez d'abord le parcours vert a 50 %

de vos possibilités et sans trop flechir sur vos appuis
ni trop contracter les différents muscles | & 19/37




Circuit Cardio & Renfo Musculaires

____EXOS [ CIRCULT ENDURANCE 95 min ™<=

Attention de bien
respecter l'ordre| JUMPING-

des numéros JACK
d'exercices | ©O@®

indiqués

ci-dessous ! GENOUX
POITRINE

00 0=
Exemple : TALONS
Le N°1 FESSES

ll

00®
comprend
le: Block BOXING
des 4 STEPPING Synchroniser les

mouvements de jambes

De face ou vers,.
avec les bras, facon STEP

exercices O®® Le haut

si on reprend
tous les exos
un a un,
Ga va
de 1 a20

Monter a fond
mais descendre
bras angle droit,

pas davantage ! -




Circuit Renfo pour Courir 1 - Sans Matériel

Circuit RENFO pour COURIR 1

VARIANTE  REP’

7dLombaires é@' ‘E o

JUMPING- | TUMPING- ( ) Montées &, /8
1l de ‘n 1\ 30
genoux
++  Sauter en étoile
FLEXION _ Ne jamais | i e ireman AL
2 Pointe 'f poser les gy avant, arvidre. ly
) G coté gauche et [l
e pieds A . talons ausol. |<i  droi).
Y A ’ .
QU AT“ o o Fléchir .
3 Chassés ﬂ ' M < un peu moins
| !‘ ! sur les jambes
AINAGE 7T =9 )
4 Break o o //—_i‘ﬁ
ance I e ¢ S et e \5
} Saut D
‘ pieds joints |Les
5 SQUAT“ % N \3} puis réception |minis
\ 1 n S écartes. sauts
< Bien caler ses
6 |ABDOS | S 55  lombaires avec les
Vélo o~ 7] mains pour ne pas
| ! SR faire de creux.

Vot

' |4

montée (pas trept)

- Dos droit

- Retombée sur les
pointes de pied

- Position de squat
au sol

Minis-Sauts

a5

‘ ar,

ﬁ |
ABDOS W

Bien caler ses
lombaires avec les
mains pour ne pas

faire de creux.

Fentes
crmsees

10

_)i

|C|seaux
FENTES“ A

‘a

“MJH




Circuit Renfo pour Courir 1 Avec Matériels

N° REP'
40
J'U MPING_ Mon‘l'ees ' g
11Ack Y i\ 30
ge.noux -
FLEXION A e 30
2 |Pointe ) | 7\
e pieds e 3o
3 [Fessiers
e Bien caler ses
BDOS &% lombaires avec les

Ciseaux

¥

e Mmains pour ne pas
faire de creux.

5 Ischios W

Placez ses pieds

2 L4 L9 hu maximum vers
ol ;)/F - / e haut de la
KL ] e machine |
:"k_% -:_\’.:V‘ :

Pour plus d’efficacités g _ B
ne pas redescendre les . oy %
jambes mais garder
angle droit. F [_

Impulsions
8 Pomtes

e pieds

' Impulsions /fg Sauter en étoile
trés rapides (A (er:" alternant
sur pointes " avamt annene.

v 17 _ coté gauche et

| He pinds }\“;‘ droit).

L —

——

10FENTES |

Fentes |

croisées ou Si pb P

& 218 £ « [Genoux : il e
2 1:; ' Q) | |Fentes [0}/ ™

T T \ Arriérg -
Lt T ' U= &




Circuit Renfo pour Courir 2 Sans Matériel

EXOS

Circuit RENFO pour COURIR 2

VARIANTE

REP'
30
20

20
12

20

E % 4 Ces mouvements
GENOUX R “ font davantage travailler
D|K% I'équilibre & les mollets si
POITRINE é d _ " on ne pose pas le talon au sol.
ABDOS ,/" 60" , (4 Bier! caler ses
2 o }w \ib lombaires avec les
5o | : "/-1 — mains pour ne pas
Binome Ly A '\ » faire de creux
= =
3 gﬁ.l-)gf “ P 2 Moins
[ 4 .
oy | N A Fléchir
&£
SAUT p &7 % Sautsurle
4 |su & ) %) muretdu
Mur-e'r =7 i < terre-plein
BRAS TENDl{_S
5 Rotation ‘ A
Buste y M »> | \ >>> M »> 1

82 | Mouvementsde 2 » Descendr'e
bras ou de :
6 CHAISE jambes pour :9) j un peu moins
compter les reps les fesses
A e pas reposer
N M altemaeuyveerment ﬂ l:s fg.ssesF;u sol
7 PONT H Ly ~._une jambe ‘
Saut E o
8 En A '
Etoile IR
® "= Cette position
9 |SQUAT “ . ? 2 2 ¥ pour travailler Descendre un peu
ﬁ 1 o 4, 5 aussi  |moins les fesses
= & . 5 les fessiers
WA -.o*\’ ou ou ﬁ‘f
N < :
10/CLIMBERS x 3 tjr\q %
' A 2 \‘ )




Circuit Renfo pour Courir 2 Avec Matériels

EXOS

Circuit RENFO pour COURIR 2 avec Matériels

REP’

N ¢ C ment bes .

1 GENOUX . | =4 font ::vm:; :ravsailler rontees - \ ,/," 20

POITRINE "" 'i I'équilibre & les mollets si e “

_on ne pose pas le talon au sol.|genoux

ABDOS ﬂ s (.4 Coude genou
2 len > ,? o2 opposé en|F)% 4

Binome 55 alternance.

— 7
3 LPQr:sse “ sty /773
adri ﬁ ?’SE/J & ;/

4 GENOUX o é\

POITRINE 3

BRAS TENDUS

Rotati .
5 Bu.stem ” ﬁ’ >>> ‘ >> ﬁ} >>> ,é

o SQUAT POP-OVER

SQUAT“ Garder le dos
6 :::;s Hﬁ blen droit |
Qg |
‘ Lever N
7“_ /| alternativement OU 'ese fz:ss‘::'::‘s:‘r" ;
7 PONT ” i
-
Saut ] o | Bien fléchir
8 E R t i pour travailler
’n i A aussi
Etoile o | les fessiers
SQU AT M P ‘ss f lSauts avant Attention aux 5“ \
9 V7 A‘< arriére sans risques de | &} £
X 14 )/
Box {\ - £ M |arrét chutes ﬁ ‘1
WAL L 7_.u_v | >

OuU C‘f“




Circuit Renfo pour Courir 3 Sans Matériel

Circuit RENFO pour COURIR 3 VARIANTE
N

| A ! 30

y TALONS & ‘ =
FESSES E } -

ABDOS x TOUCHE TALON ALTERNE 30

2 [Toucher' ™ 'k ‘ | ‘ 3 20
chevilles | o @ : &+ | 10

| Ak . 20

3 [SQUAT “ e Moins 5
SUMO /:A\ (5_3," | FI s h- sl

FENTES [ g - Moins 16

4 Alternées | ; - 9 progressant B e 8
Sautées SV W ¥ Fléechir -

|ABDOS Bien caler ses 30

lombaires avec les

5 Bnﬂement% ; ; mains pour ne pas 20
jambes ‘ ,\‘{} = 5 faire de creux -

FLEXION Montée sur Muret en finissant 30

6 ointe | ;,;'i extension pointe de pied et ne plus 20
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Circuit Renfo pour Courir 3 Avec Matériels

TALONS
FESSES

Circuit RENFO pour COURIR 3 avec Matériels

|4
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mains pour ne pas
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o / 30
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1 Circuit Cardio confirmés (17 exos)

~ CARDIO & Renfo 1

1 JUMPING- i
JACK D
Squats puis A
2 [Relevé de ﬁ En alternance

jambe tendue |

Boxing
Stepping
Direct

o

o

Mouvements de jambes

Mvts cadencés avec bras

rapides

fi

FENTES
Alternées
Sautées

Sur place

3

Sauts

Eointe Pied b

enou/Poitrine

En alternance

BURPEES
Sans

Pompe

o

Sans pompe

Shadow
Corde a
Sauter

A

Saut

ieds joints
Réception
Ecartée

g.:&

CLIMBERS |

O=S X >0

Coude-Genou
du méme coté

SQUAT
10|Saut en
Etoile

s




CARDIO & Renfo 2

Mini-Sauts & Toujours jambes
11 D o sk
Surfeurs E ; fléchies
O
Sautillements & .
[t 10 Reps d'un coté puis
otrine puis 10 Reps de l'autre
Front kick -~ -
. 322’“"9 E N } Mouvements de jambes
€pPpPing 'ﬁ J) Mvts cadencés avec bras
Vers haut 5| & rapides
e - Dos droit
.,.:‘.’,“::::"w//?’* - Retombée sur les
14SQUAT AL % pointes de pied
JUMP S - Position de squat
. ) au sol
Jumping-
Ping En alternance
15 Jack .
. Bras-Jambe opposés
Inversé

Pointes pieds
Flexion

Toujours jambes

i

16Impulsion fléchies
Extérieure
Genou E LR

17/Coude D \TL /?\ Coude - Genou opposé
Opposé E




Courir a jeun le matin, les principes :

Courir a jeun, | e matin, consiste a pdajeuber,ou s
un quelcongque apport alimentaire ou énergétique (liquide ou solide). Vous ne devez pas avoir
mangé depuis 10 a 14 heures apres votre diner.

Apres une nuit sans manger, | "organisme a ut:i
Bien qgue | es niveaux de gl yc o denameremigrsficative gendantla n e
nuit, la demande du cerveau en glycogéne comme carburant puise dans le glycogéne hépatique.

Il est courant que le jeline nocturne utilise 20 a 90 grammes de glycogene stocké dans le

foie, due a |’ ut iallacenseauietdenmaidtien dgd fanaians wtalep.

Courir a jeun permet donc de s’ entrainer avec
qgui provoque certains effets sur | ’organisme, di
avoir mange.

Dansces conditions, | ’organisme va privil égier
principaux e f f et s de courir a jeun sera donc de bral er

Courir a jeun : les résultats.
Courir a jeun le matin présente desavanta ges et des i nconveénients
naitre pour savoir si cette pratique peut vous apporter des résultats.

Les avantages potentiels :

e Augménobaearydati on des graisses, pouvant favori se
e Augment er | e deshri24h]pouvadtrawir un éftetisuy la perte de poids.

e Pourrait améliorer |l es capacités d’ endurance,
comme source d’'énergie.

e Limiter |l es problémes intestinaux, aceurrbmesune s [
repas.

« Etre certain de ne pas manquer votre séance de
pour bien démarrer la journée.

NB Il est i mportant de pr®ci ser que seul | 6eff
| © o diondes graisses est clairement établi dans la littérature scientifique.

Les inconvénients :
e Diminue |’ intensité de | ’'"entrainement, | es per
de glycogéne sont plus faibles.

e Augmente | dgimigadqwees pde nci pal ement chez | es s
trainer a jeun.
e Possibilitée de perturber | e fonctionnement | mr

jeun, avec des réserves de glycogéne faibles, est effectué trop régulier ement.
e Peut e n tdmnutiorede la ioroeemusculaire, une diminution des performances, un
ri sque accru de blessures et une diminution de |
énergétique relatif dans le sport).

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

afin de bénéficier des avantages en minimisant les inconvénients. @




Courir a jeun pour maigrir.

Pour maigrir, avant de faire du sport a jeun, il faut commencer par respecter la stratégie
suivante :
e Consommer moins de calories que vous n’en bral
e Limiter son apport alimentaire et | es calori es
e Faire du sport réguliérement popltuamédl Eaorengi gc

Personnellement et selon mon expérience et mes connaissances, je ne suis pas du tout cer-
tain que courir a jeun fasse faire perdre du poids car selon mon expérience, faire subir a son
corps :
1T Des efforts physi gues ésemie sastressermotrel reétabosmer ve d’
1 Notre corps se met en « alerte », en mode « famine ».
1 Aprés ces 10~14 heures sans nutriment et avec en plus ces efforts physiques subis, notre
organisme va vouloir stocker de maniere plus importante la nourriture que vous allez enfin
|l ui apporter afin d’"éviter de revivre un autr
1 Etles réserves qui ne vont pas toutes étre stockées dans notre foie ou nos muscles, le se-
ront dans | e t i saduisr ea,diepne ugkr,o sc,” ensat r e & péserve s e
sur ces principes de faire un effort physique a jeun pour maigrir.

Comment courir a jeun ? Mode d'emploi.

Si vous souhaitez courir a jeun, il faut commencer par définir votre objectif : dans quel but sou-
haitez -vous utilisercetype d’ ent r ai n e-geedans un?bjeEts de perte de poids ou pour

| > amélioration de vos performances ?
Si cette pratique répond a vos objectifs, vous pouvez alors suivre les recommandations suivantes
pour s’entrainer a jeun |l e matin

* Ne ¢ ons o memoaorie (luide aursolide), avant ou pendant votre entrainement.

e Ne pas dépasser 30 a 45 minutes d’entrainement
confirmé.

e S’ entrainer a une -dessauednseuiltaérobis)od ér ée ( en

« Evi t e raindmergs ineemses ou longs a jeun.

e Prévoir de |’ eau pendant votre séance, pour Vvc
e Consommer un repas €equilibré jJjuste apreés votr e
e Ne pas courir a jeun tous | es jours, probabl er
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Conclusion :

x Courir a jeun n'est pas anodin et vous devez
et dans un but précis.

x Les effets different fortement entre | a femme
fiqgues chez ce dernier.

x  Si vous souhaitez courir & jeun pour maigrir et que vous appréciez vous entrainer le ventre

vide, il n'y a pas de raison de ne pas |l e fai
|l es consignes preéceédentes, a savoir s’ entrair
Ehcore une fois, personnellement je ne suis pas

explications plus haut).

x  Sivous étes un coureur en quéte de performance, vous pouvez vous entrainer a jeun de
temps en temps, dans le but de travailler une autre filiére énergétique.

x Actuellement, faire du sport a jeun tous les jours ne semble pas recommandé pour amélio-
rer les performances.

x C’est avant tout un choix personnel qui déper
performances.




Quand on ne peut plus courir aussi fréquemment.

Vous pratiquez la course a pied, mais vous trouvez que la course est rude sur votre corps.
Vous aimeriez maintenir votre entrainement et continuer de progresser, mais vous vous deman-
dez quels sports pratiquer. Voici les meilleurs sports complémentaires de la course a pied pour
éviter les blessures.

Pourquoi faire des sports complémentaires ?

Peu importe votre niveau, il est important de pratiquer des sports complémentaires a la
course a 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 a vous blesser, la pratique de sports com plémentaires aide a soula-
ger vos muscles, vos tendons et vos articulations.

Les sports complémentaires et leurs avantages.

La natation

ElI'le permet d améliorer votre respiration et
de favoriser la musculatur e du haut de votre corps. De plus, si vous sentez le besoin de récupérer
apres vos courses, mais que vous désirez rester actif, la natation est le sport idéal pour mainte-

nir votre entrainement : el l e n’ est pas dommageabl e pedefa- vos
tigue musculaire. Comme ell e peut se pratiquer 2
votre entrainement | ors des jours de pluie ou 1’
crawl est | ’'équivalenteacursene sortie d une heure
Le yoga

Lorsque vous courez, VvVos jambes sont davantag

semble du corps, en particulier les muscles stabilisateurs, qui sont souvent négligés. Comme le
yoga renforce vos articulations et développe votre muscul ature notamment au

men, du bas du dos et des fessiers en plus de vc
muscles, cela peut aider a réduire les blessures liées a la course a pied. La pratique du yoga
comme sport complémentair e vous permet également d’ améliore

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 a pied est tres exigeante pour votr
ner plus de deux heures d’affil éee, car |l a fatigtl
per met des séances d’ uwwesnsansque nos antieutationssbiantstropl sallicitges.
De plus, le vélo est excellent pour développer la puissance de vos jambes. Aprés une longue
course, |l e veéelo est un excellent moyen d’  accel é
dansvosmuscl es. Vous pouvez remplacer une séance d
d”  une heure et demie a deux heures de vVvélo.

- -

L'aquagym
Si vous aimez jouer dafoglg’i em@mu 0 ul 'evagsord dey m, alg’t
sports aquatiques parfaits pour vous, car comme la natation, ils sont tres efficaces et favorisent

votre travail cardiovascul aire sans abi mer vos &
devez prendre une pause d’entr ail ne maétitez derreprerare s o r
votre entralinement en douceur . Pour obtenir | es

bY

vous n’'avez besoin que d’'une séance de 35 a 45 r

L'aviron

Il est complet, ce qui vous permet de développer autant vosj 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 étes en
période de récupération. Il vous suffit de 30 minutes d’aviron pour é
course a pied, et vous trouverez aisément un rameur dans votre gym, ce qui rend ce sport trés
accessible.

Conclusion :

En variant vos activités, vous allez progresser plus rapidement. Cette diversité change la
routine, augmente votre plaisir lors de vos entrainements et vous permet de solliciter votre mus-
culature différemment.
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Etirements indispensables
apres une séance de fitness
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