2 DE QUEL MATERIEL
A-T-ON BESOIN?
De bonnes chaussures, souples
etlégeres, sans frop d'‘amorti:
plus la semelle esf confortable,
plus on se laisse aller en cou-
rant. Donc, tfoutes les baskets
«techno » qui amortissent arti-
ficiellement les chocs produi-
raient en réalité I'effef inverse
1LA COURSE MINIMALISTE, _delaprotectionrecherchée.En
_ C’EST QUOI? lcourse minimaliste, on vise un
ourir d’'une fagon telle que lewg« drop » (la différence de hau-
corps va pouvoir se protéger teurentrelavant etl'ariére dela
naturellerment des blessures. La™chaussure) de 438 mm.
" plupartdesgensonttendancea 3 COMMENT
. couriravec une «attaquetalon», @A MARCHE?
_ C'estadire quele piedtapele sol gAu début, on doit prendre
P avec le talon, ce qui engendre: ‘consciencedelalongueurde ses
§ des chocs au niveau du dos * pasefseconcentrersursafoulée.
Let des artficulations. A chaquegggRapidement, le cerveau enre-
L impact, le poids du corps est@&gistre le processus de protection
mulfiplié par 4 ou 5 Sachant quelldu corps.llIfautveillerdraccourcir
lors d'un entrainement, on exé-Jillsa foulée, et & afterrir sur le plat
cute une moyenne de 4000 cidu pied. Pour sentir sa course
5000foulées, le corpsencaisse.  naturelle, on peut faire un essai
«destonnes».Lacourseminima- pieds nus. On constate ainsi que
iste induit une foulée surle plati* naturellement, le pied se pose &
'du pied, sans poserle falon. Pour splat. Auniveau de larespiration, le
sefaire, onraccourcitles pas defi@mieux est de s'oxygeneralafois
acondenexécuter 704180 pargzpar la bouche et le nez. Ensuite,
rninute (contre 130 en moyenne&ichacuntrouve sonrythme.
*quand onattague dutalon). QUAND SAIT-ON

; e \ iQU'ON EST EN TRAIN
BDE FORCER?
#{Quand on n'arrive plus & parler
en courant.Lg, onn'est plus en
endurance, mais enresistance.
Il faut courir avec plaisir, sans
se faire mal, sinon on perd le
bénéfice de l'effort et onestvite
découragé. En outre, forcer au-
dela de seslimites, sans obser-
ver un temps de progression,
induit un risque de blessure. On
doitlaisserau corps detempsde

Oui, mais pas nimporte com-
ment. Pour éviterles risques de
blessure ou une refombée frop
rapide de la motivation, on pro-
fite des conseils de Catherine
Lallemand, sept fois cham-
pionne de Belgique de cross,
piste ef route, spécialiste de
«course minimaliste ».

Basket Adidas par Stella
McCartney, 140 €.

POUR PARTICIPER A D’AUTRES
COURSES PRES DE CHEZ VOUS

_Le site www.gorunning.be répertorie toutes les courses en

Belgique, grandes ou petites, avec la possibilité de s’y inscrire. s'adapter.
_Pour contacter Catherine Lallemand chez Team Trakks et
débuter un entrainement progressif: 02 374 67 76.

ELISABETH CLAUSS

200 ELLE BELGIQUE MAII3

Un rayon de soleil, 'envie d'étre au top dans son bikini
ou de se lancer al'assaut des 20 km de Bruxelles: tous
les prétextes sont bons pour enfiler ses baskets!

5 COMBIEN DE TEMPS
AVANT DE CONSTATER
DES RESULTATS ?
Cavaassezvite: apres unmois
avec 2 a 3 enfrainements par
semaine, on sent déjaune aug-
mentation de la capacité pul-
monaire, delcisance enfermes
defoulée ef de larécupération.
Les courbatures et la fatigue
diminuenttrés rapidement. Au
niveaudelaperte de poids,ilfaut
savoirque sile sportaide abrller
des calories, il ne faif pas « mai-
grir», danslamesure ouildonne
faim. En revanche, un corps
sportif augmente son métabo-
lisme de base, & savoirce qu'on
dépense comme énergie au
repos.Unsportifentraing, méme
endormi, dépense beaucoup
plus d'énergie qu’un corps
«oisif». Ef ¢a, c’est une bonne
nouvelle!

Lancez-vous dans
LES 20 KM DE
BRUXELLES
(ETFINISSEZ-LES!)

Quel que soit son niveau, on peut
s'inscrire via la boutique Trakks
(www.trakks.be) ou sur le site
www.20kmdebruxelles.be,

s'il reste encore des places.

Voici notre fo-do list:

_Considérer la course a pied
comme un rendez-vous avec
soi-méme, & inscrire dans

son agenda.

_Bien s'équiper (chaussures et
vétements adaptés).

_Bien s’hydrater et se protéger
du soleil.

_Manger des féculents 3 h avantla
course, un peu de protéines et tres
peu de graisse (car elle est longue
a digérer, et |'énergie monopolisée
par la digestion n’est alors plus
disponible pour les muscles).

Gyslain Yarhi



