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Zatopek N°7

Les premiers pas

Par Roger Igo 

En 1974, Claude-Michel Schönberg sortait un immense tube avec sa chanson "Le premier pas". Pour certains de nos lecteurs, la seule évocation de ce titre suffira peut-être à rappeler les slows langoureux de l'adolescence. Aujourd'hui, il nous sert d'introduction à un article de conseils pour tous ceux qui désirent se mettre ou se remettre au sport après une longue interruption.

Courir semble tellement facile lorsqu'on regarde les autres. Surtout ces champions qui semblent rebondir sur le sol, presque sans effort, à des vitesses que l'on atteint difficilement à vélo! Mais lorsqu'on veut s'y remettre soi-même après des années de sédentarité, le tableau est un petit peu différent! Dès la première foulée, le corps tout entier s'insurge contre ce traitement qu'il juge dégradant: visage cramoisi, respiration douloureuse, muscles récalcitrants et surtout  courbatures le surlendemain de l'effort. Tels sont les symptômes classiques de la révolte. A ce stade, on peut passer par deux types de sentiments opposés: soit se dire que décidemment, non, on n'est pas fait pour ce sport-là; soit s'accrocher et puiser, au contraire, du courage dans la certitude que les choses ne pourront pas être pires et qu'avec du temps, de l'opiniâtreté et de la patience, hein, qui sait? 

Et voilà comment on devient coureur
De fait, le deuxième scénario est tout à fait possible. Au fil des séances, l'organisme perd son caractère ronchon et se laisse gentiment domestiquer dans l'effort. On comprend alors toute la subtilité de la citation de Jean-Jacques Rousseau: "Plus un corps est faible, plus il commande. Plus un corps est fort, et plus il obéit!" Il avait tout compris, le brave.

Cette métamorphose implique simplement de tenir compte de quelques principes de base comme, par exemple, de ne pas s'imposer trop de souffrances. Dieu sait pourquoi... beaucoup de gens ont intégré l'idée que les grands progrès naissent forcément dans la douleur. Or, dans la réalité, on observe souvent le contraire. Lorsqu'on interroge les auteurs de n'importe quelle grande performance, artistique comme sportive, le témoignage est souvent le même. "C'était facile!", disent-ils. Cela ne signifie évidemment pas qu'il faille renoncer lorsqu'en cours de programme, on passe par des moments plus délicats où l'on se sent véritablement aux frontières de ses capacités physiologiques. Il faut simplement éviter de considérer cet épuisement comme un impératif d'efficacité. Surtout lorsqu'on reprend le sport après des années d'interruption. A ce moment-là, il faut plutôt privilégier la douceur et la progression. Quitte à terminer les séances avec un goût de trop peu. On s'y remettra d'autant plus facilement la fois suivante. Or, c'est cet aspect-là qui prime! Dans un premier temps, votre seul défi consiste à respecter l'engagement de courir à échéances régulières: deux ou trois fois par semaine. Même s'il ne s'agit encore que de faire le tour de votre pâté de maisons. Plus tard, il sera toujours temps de durcir le programme. 

A chacun son exploit

Les performances qui font l'actualité sportive à la télévision et dans les journaux semblent complètement inaccessibles au commun des mortels: courir à du 20 km/h, sauter à 2m40 de hauteur, lancer un javelot à 100 mètres. Cela paraît surhumain! Pourtant, le sport possède ceci de particulier, c'est qu'il permet à chacun de se fixer des objectifs à son échelle. En course à pied, par exemple, on peut éprouver énormément de satisfaction à s'apercevoir que l'on passe sans trop s'essouffler sur une portion de route en montée alors que, quelques semaines auparavant, sur ce même tronçon, il avait fallu se résoudre à marcher. Bref les chronos et les perfs diffèrent. Mais l'émotion demeure et elle vient récompenser non pas le "courage" ou la "volonté", comme on l'entend souvent dans l'entourage des champions, mais plutôt des qualités comme la lucidité, l'organisation de vie, l'équilibre. Dans le dialogue qui s'instaure progressivement avec son propre corps, chacun procèdera alors par essais et erreurs. Mais on peut diminuer le risque de grosses bourdes en suivant les recommandations de ce petit programme d'entraînement conçu à l'origine pour faire d'une personne parfaitement sédentaire un coureur capable de tenir 5 kilomètres en douze semaines. Sans s'arrêter. Bonne route.

Les règles de la course

1/ Prendre au moins une heure de son temps pour chaque séance. Cela permet de ne pas sauter les différentes phases du programme: échauffement, course et retour au calme (prévu chaque fois sur un quart d'heure). Il reste 15 minutes que vous utiliserez pour vous changer et profiter d’une douche relaxante.

2/ Trouver la tenue adéquate. Cela peut paraître bizarre mais l'attachement que l'on porte à son équipement intervient aussi dans les processus de motivation. Pour le choix des chaussures, c'est assez simple. Faites-vous conseiller dans un magasin spécialisé. Le vendeur vous proposera des modèles en fonction de votre poids, de votre niveau de pratique, de votre morphologie et de votre budget. Ne vous étonnez pas s'il vous propose une pointure légèrement supérieure à celle de vos chaussures de ville. Il faut tenir compte du gonflement du pied à l'effort. Pour les vêtements, évitez le coton qui se gorge facilement de sueur. Là encore, optez pour les nouveaux textiles imper-respirants. La différence est appréciable. 

3/ Trouver un partenaire

Ce n'est pas toujours possible mais le fait de courir avec d'autres personnes renforce indubitablement la motivation. C'est presque une "assurance réussite". A condition bien sûr de se fixer des rendez-vous réguliers (tel jour, telle heure) et de mettre un point d'honneur à ne pas déroger à ses engagement à la moindre contrariété. 

4/ Bien choisir ses parcours

Il faut aimer l'endroit où l'on court et s'y sentir en sécurité. Au début, optez pour un circuit plat sur lequel on peut facilement réduire la distance en cas de fatigue. Un parc ou une piste. Ensuite vous pourrez élargir votre territoire.

5/ Changer les allures

Au début, ces changements d'allure se limiteront à l'alternance marche et course. Ensuite, on apprend à jouer sur les rythmes de la course elle-même en découvrant petit à petit les trois niveaux d'aisance respiratoire: facile, moyen, difficile. A partir de ce moment-là, on peut vraiment se considérer comme coureur!
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