Les Foulées

Safran

Que vous soyez un
coureur débutant ou
expérimente,
certaines regles sont
essentielles pour
rester motivé, éviter
les blessures et
profiter pleinement
de la course a pied.
Inspiré des conseils
de I'entraineur
Thomas Watson, ce
guide rassemble les
principes clés pour
batir une pratique
durable et
épanouissante.
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Courir longtemps,
heureux et en santé : les
|15 régles d’or du coureur

Priorisez d'abord la forme, puis la distance, ensuite la vitesse.
Respecter le rythme d'adaptation de votre corps vous évitera
bien des blessures.

Un bon équipement commence par des souliers adaptés a votre
morphologie et a votre type de foulée. Un bon magasin
spécialisé saura vous conseiller.

Les petites douleurs sont souvent des signaux d‘alarme. Mieux
vaut intervenir t6t que de risquer une blessure sérieuse.

La vraie compétition, c’est avec vous-méme. Courez pour votre
santé, vos objectifs, vos progres

Alternez les types de course (intervalles, longues sorties, jogging
facile) et intégrez d'autres sports (yoga, vélo, musculation) pour
un corps plus équilibré.
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La course a pied
est plus qu’une
forme d’exercice,
c’est une porte
d’entrée vers un
monde
d’exploration, a la
fois a l'intérieur de
vous-méme et du
monde extérieur

LES FOULEES
SAFRAN

Téte haute, épaules détendues, buste légerement penché vers
I'avant, pas courts et fréquents : la forme fait toute la
différence.

a musculation réduit les risques de blessure, améliore la
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puissance et rend vos foulées plus efficaces

La motivation fluctue, mais la discipline se développe. En
renforcant votre mental, vous augmentez votre résilience
physique et psychologique.

Les fondations d’un
entrainement intelligent

Un plan structuré vous aide a progresser sans vous surmener. ||
doit tenir compte de vos capacités, de votre horaire et de vos
objectifs.

Le repos est essentiel pour la récupération musculaire, la
prévention des blessures et la performance a long terme.
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Vous pouvez défier
vos limites
mentales et
physiques et
lorsque vous
commencez a
défier ces limites,
la course a pied
peut vous aider a
devenir une
meilleure version
de vous-méme
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Les glucides sont le principal carburant du coureur. Adaptez
votre apport selon 'intensité et la durée de vos séances.

Ecoutez votre corps. Manquer une séance est parfois plus
bénéfique que de forcer malgré la fatigue ou la douleur.

Les courses lentes renforcent I'endurance, améliorent
I'utilisation des graisses comme carburant et aident a la
récupération.

Respectez la regle des 10 % : n"augmentez jamais votre
kilométrage hebdomadaire de plus de 10 % pour limiter les
risques de blessures.

La course a pied est bien plus qu’un exercice physique. C'est
un voyage vers vos limites et une occasion de vous dépasser.
Fixez-vous des défis qui vous inspirent — peu importe la
distance.




