CONSEILS AUX COUREURS

QUE L’ON SOIT UN DEBUTANT OU UN COUREUR CONFIRME, LE JOGGING,
ACTIVITE SPORTIVE NATURELLE PAR EXCELLENCE VOUS APPORTERA DU BIEN-
ETRE ET UNE MEILLEURE FORME PHYSIQUE .

VOICI QUELQUES CONSEILS QUI VOUS EVITERONT DE PETITS DESAGREMENTS .

EN PREMIER LIEU IL EST NECESSAIRE DE VERIFIER SON APTITUDE A PRATIQUER
UN SPORT D’ ENDURANCE . VOTRE MEDECIN VOUS DELIVRERA UN CERTIFICAT
MEDICAL APRES AVOIR VERIFIER VOS CAPACITES CARDIOVASCULAIRES.

LE JOGGING OU COURSE A PIED :

CEST AVANT TOUT UNE ACTIVITE SPORTIVE D'ENDURANCE AU MEME TITRE QUE LE
CYCLISME OU LA NATATION, AYANT POUR BUT D'AMELIORER SES CAPACITES
CARDIOVASCULAIRES ET DE SURCROIT SON BIEN-ETRE. QUELQU'ACTIVIVE SOIT-ELLE RETARDE
LES MALADIES LIEES A LA SEDENTARITE, A CONDITION QU'ELLE SOIT FAITE EN ENDURANCE.

ENTRAINEMENT :

POUR AMELIORER SA CONDITION PHYSIQUE , LE MAITRE -MOT EST : REGULARITE.
QUAND ON EST UN DEBUTANT, FAIRE LE TOUR DE L'ETANG DE LA BIARDAIS EN COURANT PEUT
S'AVERER ETRE UN EFFORT DIFFICILE. SI LE JOGGER EST ASSIDU, IL RESSENTIRA TRES
RAPIDEMENT LES EFFETS BENEFIQUES SUR SON ORGANISME , ET POURRA ALLONGER
PROGRESSIVEMENT SON ENTRAINEMENT.

UNE REGLE DOIT TOUJOURS ETRE RESPECTEE , COURIR A L'ALLURE DITE ENDURANCE.

LE MEILLEUR MOYEN DE SAVOIR SI ON EST A LA BONNE ALLURE : ON DOIT POUVOIR

PARLER EN COURANT.

FAIRE DU SPORT UNE FOIS PAR SEMAINE ,C’EST BON POUR LUTTER CONTRE LES EFFETS DE
LA SEDENTARITE , MAIS POUR RESSENTIR LES BENEFICES DU SPORT D'ENDURANCE IL FAUT
PRATIQUER 3 FOIS PAR SEMAINE SON SPORT FAVORI PENDANT 45 mns.

POUR LES COUREURS CONFIRMES , DESIRANT AMELIORER DE FACON NOTOIRE LEURS
CAPACITES PHYSIQUES IL SERA NECESSAIRE DE COURIR UNE FOIS PAR SEMAINE ENTRE 1H15' ET
2H.

PERFORMANCE :

L'UNITE DE MESURE POUR UN COUREUR DE FOND N'EST PAS LA DISTANCE MAIS PLUTOT
LE TEMPS.

LA VITESSE S’AMELIORE AVEC L'ENDURANCE. CEST LE SIGNE QUE LA FORME EST LA.

POUR LES COUREURS QUI SOUHAITENT AMERIOLER LEUR VITESSE OU FAIRE DE LA
COMPETITION ILS DEVRONT FAIRE UNE SEANCE DE QUALITE** UNE FOIS PAR SEMAINE.

AVANT DE FAIRE DES ENTRAINEMENTS DE QUALITE , BIEN SE SOUVENIR QUE LE COUREUR
DOIT AVOIR UN FOND D'ENDURANCE DE 2 MOIS MINIMUM..

NE PAS OUBLIER QUE QUELQUE SOIT LE NIVEAU DE L' ATHLETE , SON ENTRAINEMENT
SERA EFFECTUE A 80% EN ENDURANCE.

** SEANCE DITE DE QUALITE : l'allure sera |'endurance active ou résistance

Exemple de travail de qualité : 2x10 30/30 , 10x400m , 4x1000m , travail de cétes etc...

ATTENTION : quand un athléte fait de la qualité , il sollicite davantage son tonus musculaire et risque de
se blesser rapidement s'il n'est pas suffisamment préparé.

* il est plus prudent de courir avec un cardiofréquencemeétre

EQUIPEMENTS :

CHAUSSURES : IL EST PREFERABLE D'EN AVOIR 2 PAIRES, SURTOUT SI I' ON COURT SUR LA
ROUTE. L'USURE DES CHAUSSURES SERA MOINDRE SI L'ON ALTERNE LES PAIRES, MAIS SURTOUT
VOUS SOLLICITEREZ VOS TENDONS ET MUSCLES DIFFEREMMENT .



CHOISIR AU MOINS UNE DEMI POINTURE SUPERIEURE AFIN D'EVITER DES BLESSURES AUX
ONGLES DES PIEDS .VOUS DEVEZ AVOIR L'TMPRESSION D' AVOIR DES CHAUSSONS AUX
PIEDS .LES DOIGTS DE PIED NE DOIVENT PAS TOUCHER LE BOUT DE LA CHAUSSURE

SHORT : NE DOIT PAS ETRE TROP SERRE

CYCLISTE : PRATIQUE POUR LES ATHLETES AYANT DES IRRITATIONS A L' INTERIEUR DES
CUISSES.

COLLANT : A UTLISER PAR TEMPS DE PLUIE ET QUAND IL FAIT FRISQUET !

e CHOISIR PLUTOT UN COLLANT QU'UN PANTALON DE SURVETEMENT ,SURTOUT PAR TEMPS
DE PLUIE. LE COLLANT HUMIDE SE RECHAUFFERA AU CONTACT DE LA PEAU ET VOUS
N'AUREZ PAS FROID AUX JAMBES.

e L'HIVER , QUAND LA TEMPERATURE EST INFERIEURE A O , IL FAUT COURIR BIEN COUVERT
(6ANTS, BONNET ET VETEMENT IMPERMEABLE).

SOINS & RECUPERATION :

APRES CHAQUE ENTRAINEMENT FAIRE 5 a 10 mn D'ETIREMENTS DES ISCHIO-JAMBIERS,
TENDONS D'ACHILLE ET DU DOS. (CELA PEUT VOUS EVITER BIEN DES BLESSURES ).

BIEN SE REHYDRATER ( L'HIVER ON SE DESHYDRATE AUTANT QUE L'ETE , PAR LES VOIES
RESPIRATOIRES)
SOUS LA PLUIE IL EST PREFERABLE DE COURIR JAMBES COUVERTES.

BLESSURES : DANS TOUS LES CAS STOPPER L'ENTRAINEMENT DES L'APPARITION D'UNE DOULEUR
VIVE ( POUR LES INFAMMATIONS TENDINEUSES LE REPOS EST PRIMORDIAL, VOUS POUVEZ
FROTTER LA ZONE DOULOUREUSE QQ Mns AVEC UN GLACON 2 FOIS PAR JOUR).

DOULEURS BENIGNES : PAR EXEMPLE, MICRO DOULEURS DANS LES ISCHIOS ,MAL DE DOS,
VOUS POUVEZ APPLIQUER UNE SOURCE DE CHALEUR, GENRE BOUILLOTE DE NOS GRAND-MERES,
PENDANT 30mns. VOUS REMARQUEREZ QUE LA CHALEUR DE L'ETE ATTENUE LES DOULEURS !l

CONSULTER VOTRE DENTISTE, LES INFECTIONS DENTAIRES ETANT GENERATRICES
D'INFLAMMATIONS DIVERSES.

LES PIEDS : AFIN D'EVITER LES AMPOULES ET TRANSPIRATION ON PEUT UTILISER UNE POUDRE
ANTI-MICCOSIQUE : le DAKTARIN (3 ou 4€ en pharmacie)

FATIGUE : ST VOUS AVEZ L'IMPRESSION DE REGRESSER, VOUS ETES PEUT-ETRE VICTIME DU
SURENTRAINEMENT. DANS CE CAS UNE SOLUTION : EN FAIRE MOINS.

SI VOUS ETES ESSOUFFLE DE FACON ANORMALE EN ENDURANCE VOUS POUVEZ ETRE
ANEMIE PROVISOIREMENT. ( LE MANQUE DE FER EST FREQUENT CHEZ LES COUREURS, SURTOUT
CHEZ LES FEMMES ).LES SIGNES DE CARENCE SONT : ESSOUFLEMENT FATIGABILITE A
L'EFFORT,TEINT PALE, ONGLES MOUS OU CASSANTS .

IL FAUT CONSULTER UN MEDECIN ET FAIRE UNE ANALYSE SANGUINE.

ALIMENTATION :
REDUIRE LA CONSOMMATION DE : PATISSERIES, CHOCOLAT, ALCOOLS FORTS, CACAHUETTES ET
CHARCUTERIES GRASSES ..(REDUIRE NE SIGNIFIE PAS INTERDIRE).
IL EST TOUJOURS PLUS FACILE DIMINUER LA CONSOMMATION DE GRAISSES QUE CELLE DE
SUCRES RAPIDES PARCE QUE LE CERVEAU EST UN GRAND CONSOMMATEUR DE G6LUCOSE

* AUTREMENT NE PAS CHANGER SES HABITUDES ALIMENTAIRES.

NE PAS HESITER DE PRENDRE QQ SUCRES RAPIDES (BONBONS) LORS DES SORTIES LONGUES
AFIN D'EVITER L'HYPOGLYCEMIE. NE PAS OUBLIER DE BOIRE : LA PERTE DE 5 % D'EAU REDUIT DE
30% LES CAPACITES PHYSIQUES.

POIDS : LA PRATIQUE D'UN SPORT D'ENDURANCE NE FAIT PAS PERDRE DE POIDS. IL AFFINE LA
SILHOUVETTE.

PENDANT LES PREMIERES 45 mn LE CORPS PUISE SON ENERGIE DANS LE STOCK DE GLYCOGENE,
ENSUITE LE RELAIS EST PRIS PAR LES ACIDES GRAS. VOUS PERDREZ DU POIDS GRACE AUX
ENTRAINEMENTS LONGUE DUREE (A CONDITION DE NE PAS MODIFIER SON APPORT ALIMENTAIRE).

IL NE FAUT PAS PERDRE PLUS DE 2Kgs PAR MOIS. PLUS LA PERTE DE POIDS SERA LENTE,
MOINDRE SERONT LES CHANCES DE REPRENDRE DU POIDS.
DE PLUS SUR LE PLAN PHYSIOLOGIQUE QUAND ON MAIGRIT, ON MODIFIE LES STRUCTURES
DU FOIE CELUI -CI EST LE PRINCIPAL ORGANE VITAL DU COUREUR. IL EST LE REGULATEUR DU TAUX
DE GLYCOGENE DANS LE SANG.
( POUR INFORMATION UN DEFICIT DE 7700Kcal =1K6 DE GRAISSE) POUR UNE PERSONNE DE 70KG

LES ALIMENTS AMIS :

LES SUCRES LENTS OU HYDRATES DE CARBONE ( PATES,RIZ,POMMES DE TERRE,PAIN)

LES FRUITS, LES FRUITS SECS ET LEGUMES

L'AIL, LE CITRON, LE PERSIL,L'HUILE D'OLIVE,

LE FOIE DE VEAU OU DE GENISSE , LA VIANDE ROUGE MAIGRE ( PROTEINES RICHES EN FER)
LES LAITAGES



DERNIERS CONSEILS
Debutants : on peut avoir des difficultés a courir sans s’arréter, il ne faut pas hésiter
a alterner course et marche ( par ex : 30sec de course- 30sec de marche) au fil des
entrainements on réduira la marche progressivement jusqu’a étre capable de courir
sans arrét pendant 45mns.

Quand on progresse rapidement , un sentiment de plénitude peut vous envahir, il
ne faut pas briiler les étapes . L’amélioration doit se faire par paliers , avec
régularité.

A tous sportifs :
* toujours s’échauffer pendant 10mns minimun a une allure moindre
*courir relacher ( surtout le haut du corps)
* ne pas faire des étirements avant de courir
* ne rien manger avant de partir ( ex : 1 mars ou une tartine % d’heure avant)
*vous pouvez boire un verre de boisson sucrée juste avant de démarrer
*¢viter de courir sous la canicule
*]’été s’habiller avec une tenue légere
*apreés ’entrainement : faire les étirements en souplesse
: bien se réhydrater

e Faire du sport, c’est le réveil musculaire de tout notre corps, surtout aprés
un certain age. Bienvenu au club des TAMALOUS .

e Etre a ’écoute de son corps c’est bien . Ne pas trop I’écouter c’est encore
mieux.

e Le sport doit vous apporter équilibre physique et psychologique:I’essentiel
est d’étre bien dans sa peau
Tout le reste n’est que littérature !!!

LOIC SOURIMANT




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


