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Zatopek n°11
Vous êtes ici

Lors de vos ballades en ville, vous verrez souvent, affichés aux murs des stations de métro ou dans les couloirs des grands immeubles administratifs, des plans détaillés marqués d'un gros point noir avec cette mention rassurante: "Vous êtes ici" Et vous? Où en êtes-vous de votre addiction à la course à pied? Ce petit test doit vous permettre de le découvrir. Comment faire? C'est très simple. Pour chacune des phrases suivantes, il faut attribuer un chiffre de 1 à 10 selon qu'elle correspond pas du tout ou très fort à ce que vous ressentez. Ensuite, faites le total.

1/ La course à pied fait partie intégrante de ma vie. Je courrai jusqu’à mon dernier soupir.

2/ Je m'efforce de courir tous les jours. 

3/ Un jour sans courir, c’est un jour incomplet. 

4/ Si je ne cours pas aujourd’hui, je doublerai la mise demain.

5/ J'ai conscience d'être assez difficile à vivre si je suis empêché de faire mon footing quotidien.

6/ Le repos, c’est pour les faibles. C'est un manque de volonté.
7/ S'il faut prendre un ou deux cachets d’antidouleurs pour courir tout de même, cela ne me fait pas peur. Et même trois ou quatre.

8/ La plupart des bobos de la course à pied guérissent spontanément.

9/ Il m'arrive de désobéir au médecin quand il me recommande de lever le pied. 

10/ Je connais l'intérêt des échauffements avant la séance et des étirements après. Mais ce qui importe vraiment, c’est ce qu’il y a au milieu.

11/ En tant que coureur, j'ai tendance à penser que: "Plus, c’est mieux".

12/ Si je souffre en courant, c’est bon signe. Cela signifie que je progresse. 

13/ Faire de la qualité sans la quantité? Impossible!

14/ Je sais à l'unité près le nombre de kilomètres que j'ai couverts lors de la dernière séance, et même durant la semaine ou le mois écoulés. 

15/ Celui qui n’a pas couru au moins un marathon dans sa vie ne connaît rien à la course à pied. 

16/ Et encore! Un marathon, cela ne suffit pas. Il faut en avoir courus plusieurs. 

17/ Tous mes amis sont des coureurs. Ou presque.

18/ La plupart de mes T-shirts sont frappés du logo d’une course à laquelle j'ai participé. 

19/ Les gens qui soupirent quand je leur fait le récit détaillé de mes exploits sont simplement jaloux.

20/ Il m'arrive assez régulièrement de rêver de course à pied.
Résultats des courses

Entre 161 et 200: Vous êtes salement "accro". Votre comportement compulsif s'apparente à celui des victimes de certaines maladies  psychiatriques. Tant que vous aurez la course à pied comme exutoire, vous parviendrez sans doute à sauver les apparences. Mais si, pour une raison ou pour une autre, vous en étiez privé, le risque serait grand de développer d'autres dépendances peut-être plus problématiques: toxicomanie, comportement à risque, jeu d'argent. Bref, il faut lutter contre ces tendances monomaniaques. Diversifiez vos loisirs. Essayez d'autres sports. Respectez des périodes de coupure. Pensez à autre chose. 

Entre 121 et 160

La course à pied occupe une place importante dans votre vie mais vous arrivez à gérer cela dans les limites du raisonnable. Attention tout de même aux dérives. Ce test a l'avantage de pouvoir être reproduit autant de fois qu'on le veut. Laissez passer quelques mois et cachez bien sûr les précédentes réponses pour ne pas vous laisser influencer. Vous verrez alors si la tendance est à la hausse, à la baisse ou idéalement au statu quo. 

Entre 81 et 120

C'est parfait. Pas de risque d'addiction mais un attachement suffisamment solide pour que vous poursuiviez régulièrement l'entraînement. Vous avez trouvé le bon équilibre entre les circuits neuronaux du plaisir et ceux de la douleur, ce qui n'est pas facile parce qu'en réalité ces deux filières sont extrêmement proches du point de vue de la neurologie. Et donc faciles à confondre!

Entre 41 et 80

Aucune menace d'addiction. Au contraire. N'auriez-vous pas  tendance à déprogrammer un peu trop facilement les séances? Il est tard. Il fait froid. Il pleut. Vous êtes fatigué(e). C'est à la fois l'avantage et le problème de la course à pied. Pour courir, on n'est généralement pas tenu par des engagements très contraignants. Chacun est libre de s'entraîner quand et comment il l'entend. Mais cette facilité vous expose plus facilement à remettre les sorties à plus tard. Pour le moment, vous parvenez à maintenir suffisamment de discipline pour garder le cap. Mais attention à ne pas perdre votre belle motivation. Et si vous vous inscriviez dans un club? 

En dessous de 40

Si la course était votre conjoint(e), on pourrait parler d'une situation proche du divorce. Manifestement vous ne pensez plus beaucoup à elle et vous la délaissez assez régulièrement. Lui préférez-vous une rivale plus branchée? Ou bien est-ce simplement un signe de lassitude? Quoi qu'il en soit, réfléchissez à tous ces bons moments que vous avez passés ensemble. Offrez-lui donc une seconde chance. Un nouveau petit programme d'entraînement, quelques habits neufs et une inscription à une course dans quelques semaines ou dans quelques mois. Histoire de raviver la flamme!

Ce test est inspiré de celui de Richard Benyo, rédacteur en chef de la revue américaine "Marathon & Beyond" (littéralement "marathon et au-delà") qui se reconnaît lui-même comme un ancien "sport addict" aujourd'hui désintoxiqué.  
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