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Du joggeur au marathonien



Si vous n’avez jamais couru sérieusement, ne soyez en aucun cas pressé de bien faire, surtout si vous n’êtes pas particulièrement actif.  Il est dangereux de vouloir forcer la dose, car vous risqueriez des blessures.
Par contre, les avantages d’une préparation physique bien étudiée et constante sont inestimables :
· En courant régulièrement, vous diminuez dans de grosses proportions les risques de maladies cardio-vasculaires;
· votre système nerveux sera plus efficace (coordination réflexes).



Voyez un médecin.

[bookmark: _GoBack]S’entraîner pour un 20km et surtout un marathon constitue une superbe aventure.  Mais ne vous leurrez pas : vous allez exiger plus de votre corps que jamais par le passé.  Bannissez donc tout danger de votre aventure en consultant votre médecin, surtout si :
· vous fumez;
· vous avez plus de 35 ans;
· votre tension artérielle est élevée.



Tenez un journal.

Jour par jour, notez ce que vous avez accompli à l’entraînement.  Inscrivez-y temps et distances.  Mentionnez-y votre poids et vos sensations d’entraînement.  Et surtout, soyez honnête avec vous-même.



Comment s’équiper ?

N’oubliez pas qu’en courant vous transpirez beaucoup.  Habillez-vous donc le plus légèrement possible en tenant compte des conditions atmosphériques.  Si vous avez trop chaud, vous ne pouvez pas vous entraîner comme vous le devriez.
Ne choisissez que des vêtements confortables.  Ne courez pas avec n’importe quoi aux pieds.  Renseignez-vous auprès de votre revendeur en articles de sport.  Trop de gens courent encore avec de chaussures inadaptées.  Ils s’en rendent compte finalement, mais trop tard.  Sachez, par exemple, que les magasins de sport ne vendent jamais autant de chaussures de jogging qu’après les grandes épreuves populaires, soit quand les gens ont réalisé leur erreur.


Trucs d’entraînement.

1. Courez avec 4 pieds !

Tâchez de trouver au moins un copin (ou copine) d’entraînement de votre force.  Cela rendra les séances beaucoup plus agréables.

2. Parlez en courant.

Si vous ne parvenez pas à parler en courant, c’est que vous allez trop vite.  Au fur et à mesure de vos progrès, vous irez plus vite.  Ne forcez jamais.  Votre organisme trouvera rapidement son rythme meilleur.

3. Courez comme vous marchez.

N’essayez pas de perturber votre foulée naturelle en exagérant le mouvement de vos bras, en vous penchant en avant, en courant sur la pointe des pieds ou en serrant les poings.
Il y a un truc, relâchez vos joues et vos mains, vous serez bien décontracté.

4. Ne pensez pas aux kilomètres.
Au début de l’entraînement, vous essayerez de courir le plus longtemps possible afin d’accoutumer votre corps à un effort de longue durée.  Après, il sera temps de parler de kilométrage.

5. Interdictions absolues.

· Ne courez jamais si vous êtes blessé ou malade.
· Ne courez pas trop sur des surfaces trop dures ou inégales.
· Ne soyez jamais impatient: n’en faites pas trop au début.



Préparation à votre course : Les grands principes à respecter.

1. Votre équipement ne peut pas être flambant neuf.  Soyez certain qu’il est adapté à votre corps et que vous l’avez usé durant 150km.

2. S’il fait chaud, buvez suffisamment d’eau avant le départ pour tenir le coup jusqu’au premier point de ravitaillement.

3. N’oubliez pas la vaseline.  Appliquée aux endroits de frottement intense de l’équipement (plis de l’aine, creux des bras, …) elle permettra d’éviter les irritations.

4. Etablissez votre temps de course de manière réaliste.

5. Ne partez pas trop vite.  Il est inutile de sprinter au départ avec les “chiens fous”.  Partez à votre propre rythme, vous les reverrez rapidement, assis sur le trottoir le long du parcours.

6. Dormez un maximum d’heures la veille de la course.



Si vous craquez !

Malgré votre entraînement, il est possible que tout à coup vous sentiez votre corps entamer une grève sauvage.  C’est que vous êtes - malgré nos conseils - tout de même parti trop vite.
En vous présentant au départ, vous vous êtes senti en supercondition et bourré d’énergie, ce qui est normal après votre entraînement.  Mais un 20km ou un marathon ne sont pas comparables à un 400 ou un 800 mètres…
Si vous êtes parti trop vite, vous allez devoir mordre sur votre chique pour terminer la course.  Dès que vous sentez votre corps protester, ralentissez l’allure jusqu’à ce que vous vous sentiez mieux.  Faites preuve d’intelligence et de patience et vous pourrez bientôt augmenter votre allure.  Si vous faites cela, vous rattraperez très vite ceux qui n’ont pas ralenti quand ils le devraient !
Mais de toute manière, pour éviter cela, respectez le rythme que vous vous êtes imposé la veille de la course, à l’aise et au calme.  Ne cédez pas à l’excitation du départ, vous le payerez cash …
Bonne course…



Les Crêtes sans crainte

Il vous reste huit semaines, ou un peu moins, pour vous préparer aux Crêtes de Spa.  Si vous êtes néophyte en matière de jogging, ne participez pas à cette manifestation sportive de masse avec une motivation compétitive.  Vu le caractère ardu de son parcours, cette course de 21km s’adresse en effet à des joggeurs et joggeuses chevronnés, pratiquant depuis plus d’un an de façon régulière (c’est-à-dire au moins trois sorties par semaine).  Les Crêtes de Spa, ce ne sont pas les “20km de Bruxelles”.  Aux “20km de Bruxelles”, le parcours mesure 19,6km environ et est très plat.  Aux Crêtes de Spa la distance est de 21km et on y rencontre autant de côtes qu’il y a de plat dans les 20km de Bruxelles !!!  Un joggeur averti en vaut deux.

Joggeur (Joggeuse) depuis un an ou deux, vous avez déjà participé une deux ou trois fois à un 20km et vous n’avez pas éprouvé de problèmes à terminer l’épreuve ?  Bien, vous serez prêt pour les Crêtes si vous acceptez de vous entraîner de façon régulière.



N’oubliez pas le stretching

Il est indispensable de faire précéder l’entraînement de quelques exercices visant à augmente la température du corps et à préparer les articulations à bien fonctionner: sautillements, flexions, extensions des jambes et du tronc, rotations du tronc, des bras et de la tête suivis de quelques positions de stretching.
Chaque entraînement et compétition seront d’ailleurs suivis d’exercices de stretching afin d’éviter courbatures et raideurs du lendemain.  Cette période d’étirements effectués en douceur et sans insistance vous aidera à vous relaxer de façon calme et agréable.  C’est le moment de sentir ses muscles s’allonger et reprendre leur longueur initiale, c’est-à-dire celle d’avant l’entraînement.
