
 
 
 
 
 

 
Pourquoi courir en groupe 
peut tout changer 
 

Courir, ce n’est pas seulement améliorer sa 
condition physique. C’est aussi une activité 
qui harmonise le corps et l’esprit, réduit le 
stress, améliore le sommeil… et qui peut 
devenir encore plus enrichissante lorsqu’elle 
est partagée. 

 

1. La motivation est contagieuse 

Il est parfois difficile de se motiver à sortir 
courir seul, surtout après une longue journée 
ou par mauvais temps. Un groupe de course 
vous permet de vous entourer de personnes 
qui partagent vos objectifs. Cela crée une 
routine stimulante et vous pousse à rester 
engagé. 

 

2. Une routine variée et efficace 

Courir toujours sur le même parcours à la 
même allure peut entraîner de l’ennui… ou 
des blessures. Courir en groupe vous aident 
à progresser tout en gardant le plaisir de 
courir. 

 

 

 

3. Une belle façon de créer des liens 

Courir en groupe permet de créer des 
amitiés et de partager conseils, 
encouragements et défis. 

  

Un vrai moteur de progression 

Courir avec d'autres, c'est se dépasser sans 
même s'en rendre compte. Lorsqu’un 
membre du groupe faiblit, il s’accroche 
naturellement aux autres — et vice versa. 
Cette dynamique crée une entraide 
motivante où chacun pousse les autres à 
progresser. 

En plus d’améliorer la forme physique, courir 
en groupe rend l’effort plus facile à 
supporter. Partager les entraînements réduit 
la perception de difficulté et aide à 
repousser ses limites. Et au-delà du sport, 
cela agit aussi positivement sur la santé 
mentale et le moral. Bref, s’entraîner 
ensemble, c’est avancer plus loin, et avec le 
sourire. 

 

 

Courir en groupe = Plus de plaisir 
à courir et plus de progrès ?  


