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Introduction

Tu connais slirement cette scene.

Tu pars courir en te disant que tu vas « juste faire un petit
footing tranquille ». Tu as peut-étre mis ta montre, lancé ta
playlist préférée, bouclé tes lacets un peu machinalement. Les
premieres minutes, ¢a va. Puis, tres vite, tu sens que ¢a coince.

Ton souffle s’accélére, ton coeur cogne un peu trop fort, tes
jambes deviennent lourdes. Tu regardes ta montre : tu n’as
presque rien fait. Et déja, tu te dis : « Ce n’est pas possible, je
suis vraiment nul en cardio. »

Alors tu ralentis. Ou tu t’arrétes. Et tu te répetes, un peu agacé
: « Je n’ai pas de souffle, la course a pied, ce n’est pas pour moi.
»

Si tu t’es déja reconnu la-dedans, ce livre est pour toi.

Je m’appelle Adrien Valembois, et je vais étre direct : la plu-
part des gens ne s’essoufflent pas parce qu’ils sont « nuls » ou
pas faits pour courir. Ils s’essoufflent parce qu’ils courent con-
tre leurs propres rythmes internes, sans les connaitre, sans les
écouter, et sans savoir comment les utiliser.

Ce livre est la pour changer ca.

Ce que tu as probablement déja essayé (et qui t’a fatigué
plus qu’autre chose)

Avant de parler de ce que je te propose, j'aimerais repartir de
ce que tu as slirement déja tenté.

Tu t’es peut-étre dit qu’il fallait :

* « Forcer un peu », parce que « ¢a va venir ».

 Faire du fractionné parce que tu as entendu que « ¢a fait
progresser vite ».

e Suivre un plan tout fait trouvé sur internet, avec des
séances notées en kilométres et en allures que tu ne
comprends pas toujours.

* Ou, au contraire, juste « courir au feeling », sans repére, en
espérant qu’un jour, comme par magie, ce soit plus facile.

Et a chaque fois, tu te retrouves plus ou moins au méme point
: tu pars, tu t’essouffles vite, tu as I'impression de manquer



d’air et, surtout, tu ne comprends pas pourquoi ton corps réagit
comme ¢a.

Tu te dis peut-étre que tu n’es pas assez motivé, pas assez dis-
cipliné, pas assez « mental ». On aime bien dire ¢a, que c’est «
dans la téte ». Ca culpabilise un peu mais ¢a rassure, ¢a donne
I'impression qu’il suffirait de serrer les dents.

En réalité, il y a autre chose qui se joue.

Si tu t’essouffles vite, ce n’est pas qu'une question de
forme physique

Je vais poser une idée des le départ, pour que tout le livre soit
clair : s’essouffler, ce n’est pas qu'un probleme de muscles ou
de coeur. C’est d’abord un probléme de rythme interne.

Ton corps fonctionne en rythmes. Ton cceur bat a un certain
tempo, ta respiration oscille, ton systeme nerveux alterne en-
tre tension et relachement, tes muscles se contractent et se
relachent en cadence. Méme ton attention, ta concentration,
ton humeur suivent des cycles.

Quand tu pars courir « a l’aveugle », sans considérer ces ry-
thmes, tu fais comme si tu montais dans une voiture sans re-
garder le régime moteur. Tu écrases 1’accélérateur, tu changes
les vitesses au hasard, tu ignores les signaux. La voiture finit
par chauffer, faire du bruit, perdre de la puissance. Pas parce
qu’elle est mauvaise, mais parce qu’on ne la conduit pas en re-
spectant sa mécanique.

Toi, c’est pareil. Tu n’es pas « mauvais en cardio ». Tu es juste
en décalage avec ta fagon naturelle de produire de I'effort.

S’essouffler, ce n’est pas un échec moral. C’est un indicateur.
C’est ton corps qui te dit : « La, comme tu t'y prends, je dois
tout gérer en urgence, je ne peux pas suivre. »

Lidée de ce livre, c’est d’apprendre a ne plus mettre ton corps
en urgence des les premieres minutes.




Ce que je te propose : arréter de lutter, commencer a ré-
gler

Je ne vais pas te promettre de courir un marathon sans jamais
étre fatigué. La fatigue fait partie du jeu, et ce n’est pas un
probléme en soi.

Par contre, tu peux completement transformer la maniere
dont tu arrives a cette fatigue.

Tu peux :

* Mettre beaucoup plus de temps avant de t’essouffler.

» Gérer ton souffle au lieu de le subir.

* Sentir quand tu accéleres trop tot, trop fort, ou « a contre-
temps » de ton corps.

» T’'installer dans une vitesse confortable, ou tu tiens
longtemps sans te mettre dans le rouge.

Ce livre ne va pas te dire : « Il faut étre fort », « Il faut serrer les
dents ». Je ne vais pas t’encourager a te battre contre toi-méme.

Au contraire, je vais te montrer comment régler ton effort pour
qu'il colle a ton biorythme.

C’est quoi, ce “biorythme” dont je parle tout le temps ?

Je vais beaucoup utiliser ce mot dans le livre, donc autant le
clarifier dés maintenant.

Quand je parle de biorythme, je parle de I’ensemble des rythmes
internes qui composent ton effort : ton souffle, ta fréquence car-
diaque, la vitesse de ta foulée, la tension de tes muscles, 1’état
de ton systeme nerveux, ton niveau d’alerte ou de détente men-
tale.

Ce n’est pas un concept ésotérique. C’est trés concret.
Par exemple :

* Quand tu commences une montée, tu sens parfois ton souf-
fle s’emballer avant méme de te sentir vraiment fatigué.
Ton biorythme vient de changer brutalement.

* Quand tu cours trop vite au début, tu sens que ton coeur
accélere fort, ta respiration devient saccadée, et ta foulée
se crispe. Tes rythmes internes se désynchronisent.
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* Quand tu es stressé avant une course ou méme une simple
sortie, tu respires un peu plus en haut de la poitrine, ton
ventre se bloque, ton systéme nerveux est déja en mode
vigilance. Tu pars avec une sorte de « crédit d’effort » déja
entamé.

Ton biorythme, c’est ¢a : la fagon dont ton corps se met a
I'ceuvre, dans son ensemble, quand tu cours.

La plupart des plans d’entrainement parlent en minutes, en kilo-
metres, en intensité. C’est utile, mais c’est incomplet. Ce livre,
lui, va surtout te parler :

* de respiration,

* de cadence,

* de micro-gestes,

* et de ton systéme nerveux.

Parce que ce sont ces éléments-la qui, dans la pratique, font que
tu t’essouffles vite... ou pas.

Pourquoi j'insiste autant sur la respiration, la cadence et
les micro-gestes

Si on reprend la scene du début, 1’essoufflement, tu le ressens
comme un manque d’air. Tu as I'impression que si tu pouvais «
mieux respirer », tout irait mieux.

Tu n’as pas completement tort. Mais ce n’est pas seulement la
quantité d’air qui compte, c’est la maniere dont tu respires. Et
surtout, ce n’est pas isolé de tout le reste.

Quand ta respiration se déregle, ce n’est jamais tout seul. Ca
s’accompagne souvent :

» d’une foulée qui se désunit (tu tapes plus fort au sol, tu
pousses trop avec les cuisses, tu montes les épaules),

* d'une cadence qui devient irréguliere,

» d’un mental qui se crispe (« ¢a va trop vite », « je suis déja
a bout », « comment je vais tenir ? »).

Ce que je vais t’apprendre dans ce livre, c’est a jouer sur trois
grands leviers, liés les uns aux autres :

* La respiration consciente : comment utiliser ton souffle
pour calmer ton cceur, stabiliser ton effort, et rester dans
une zone ol tu es a 'aise plus longtemps.
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* La cadence : comment ajuster le nombre de pas par
minute pour que tes muscles consomment moins d’énergie
inutile et que ton corps absorbe mieux les chocs.

* Les micro-gestes : ces petits ajustements de posture, de
relachement des mains, de mouvement des bras et du haut
du corps qui, accumulés, font une grosse différence sur ta
fatigue.

Je ne vais pas te demander de tout changer du jour au lende-
main, ni de te transformer en robot qui pense a chaque mouve-
ment. L'idée, c’est de t’apprendre a sentir ce qui se passe, puis
a corriger avec des reperes simples.

Ce livre n’est pas un manuel de “gros entrainement”

Tu trouveras des programmes d’entrainement en fin de livre,
mais ce n’est pas un guide pour t'imposer toujours plus de vol-
ume et d’intensité.

Tu vas plut6t apprendre a :

» Faire mieux avec ce que tu fais déja.

* Rendre tes sorties plus fluides, moins subies.

* Construire une base solide sans exploser en vol tous les
quatre matins.

Je vais parfois parler de neurosciences, de systeme nerveux, de
récupération. Mais tu n’auras pas besoin d’avoir fait des études
la-dedans. Je vais garder ¢a concret.

Quand j’expliquerai comment le cerveau gere la fatigue, ce ne
sera pas pour étaler de la théorie. Ce sera pour que tu com-
prennes, par exemple, pourquoi certaines émotions te coupent
les jambes, pourquoi ton cerveau « met un stop » a I’effort bien
avant que tes muscles soient vraiment au bout, et surtout com-
ment tu peux l'aider a se sentir en sécurité pendant que tu
cours.

Parce que oui, une grosse part de l’essoufflement, c’est ton
cerveau qui se met en mode alerte.
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Pourquoi courir « sans s’essouffler » peut changer ta
maniere de voir la course

Courir, c’est souvent présenté comme un combat : repousser
ses limites, se faire violence, « en chier pour progresser ». Ca
marche pour certains. Mais beaucoup de gens abandonnent
parce qu’ils associent la course a l'inconfort permanent, a la
souffrance, au souffle court.

Si chaque sortie est une lutte, méme les plus motivés finissent
par se lasser.

Apprendre a courir sans s’essouffler, ce n’est pas chercher la
facilité a tout prix. C’est installer une base ou 1l’effort ne rime
pas immédiatement avec oppression dans la poitrine, crispation,
frustration.

Le jour ou tu te surprends a courir 30, 40 minutes en ayant en-
core de la marge, sans avoir I'impression d’étre en survie, tout
change. La course ne devient pas magique, mais elle devient
praticable. Tu peux en faire souvent, sans redouter a chaque
fois le moment ou « ¢a va coincer ».

C’est ¢a que je veux t’aider a construire : non pas une perfor-
mance exceptionnelle, mais un état ol tu peux dire « je sais
courir sans me mettre dans le rouge ». A partir de 13, tout de-
vient plus simple : progresser, aller un peu plus vite, un peu
plus loin, ou juste continuer d’aimer ce que tu fais.

Comment ce livre est construit (et comment t’en servir)

Je ne vais pas te perdre dans des détours inutiles. Chaque
chapitre répond a une question précise que tu t’es stirement
déja posée en courant.

e D’abord, on va voir d’ou vient I’essoufflement et ce qui
se passe réellement dans ton corps quand tu « perds » ton
souffle. L'idée, c’est de t’enlever cette impression de mys-
tere frustrant ou « d’un coup, ¢a lache ».

* Ensuite, je vais te présenter cette idée de biorythme du
coureur : comment ton corps ajuste en permanence sa
réponse a l'effort, et comment tu peux lire et influencer
ces signaux.

* On ira voir du coté du cerveau, parce que c’est lui qui dé-
cide de combien d’effort tu peux produire, et pendant com-
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bien de temps, sans qu’il considére ca comme dangereux.

e Puis, on passera a la pratique : respiration, cadence,
foulée minimaliste, micro-gestes, synchronisation
souffle-pas-esprit. Ce sera le ceeur concret du livre, avec
des exercices, des reperes et des sensations a observer.

* Apres ca, on construira ton endurance biorythmique :
comment organiser les sorties pour habituer ton corps a
I’effort sans le braquer.

* On parlera aussi de montées, descentes, vent, parce que
ce sont typiquement des moments ou on s’essouffle pour
de mauvaises raisons : mauvais réflexes, mauvais timing,
mauvais réglages.

* On prendra le temps d’aborder la récupération et la
régulation du systéme nerveux. Courir sans s’essouffler,
ce n’est pas seulement gérer ton souffle en courant, c’est
aussi dans ta fagon de récupérer, de t’endormir, de gérer
ton stress au quotidien.

* Enfin, on ira sur le terrain avec des programmes
d’entrainement, et des fagons d’ajuster tout c¢a le jour
d’une sortie longue ou d’une petite course.

Tu n’as pas besoin de tout retenir d’un coup. Tu peux lire ce
livre de A a Z, puis revenir ensuite sur certains chapitres quand
tu sentiras que tu bloques sur un point précis.

Mon conseil, c’est de ne pas chercher a tout appliquer en méme
temps. Tu peux, par exemple, te concentrer d’abord sur ta res-
piration pendant deux ou trois semaines, sans te préoccuper du
reste. Puis, une fois que tu sens que ¢a devient plus naturel, tu
ajoutes la cadence. Ensuite, un micro-geste, puis un autre.

Le but, ce n’est pas de te transformer en coureur obsédé par le
moindre détail. C’est de t’équiper d’outils simples que tu peux
ressortir quand tu sens que ¢a dérape.

Ce que tu n’entendras pas dans ce livre

Je préfere te le dire clairement : tu ne trouveras pas ici de
phrases du type « il suffit de se dépasser » ou « tout est dans la
téte ».

Tu ne me verras pas non plus te dire :

* de courir toujours plus loin, coflite que cofite,
» qu'’il faut souffrir pour mériter tes progres,
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* que si tu n’arrives pas a tenir un plan standard, c’est que
« tu ne veux pas assez ».

Je ne t’encouragerai pas a ignorer tes signaux internes. Au con-
traire, je vais t’apprendre a les lire mieux, a les comprendre, a
les utiliser.

Je ne vais pas te dire non plus que tu pourras tout contréler. 11
y aura toujours des jours moins bons, des jambes lourdes, des
respirations un peu courtes, des courses ratées. Ca fait partie
du jeu. Mais tu auras des reperes pour comprendre pourquoi,
au lieu de juste te dire « je suis nul aujourd’hui ».

Pourquoi je m’adresse a toi comme a un collegue, pas
comme a un “coach qui sait tout”

Je ne t’écris pas depuis un piédestal. Je sais ce que c’est que de
partir trop vite, de s’étrangler au bout de cing minutes, de se
dire « c’est fichu pour moi » parce qu’on n’arrive pas a aligner
deux kilometres sans étre au bord de I’explosion.

J’ai passé beaucoup de temps a m’intéresser a ce qu’il y a der-
riere I'effort : comment le cerveau dose la fatigue, comment la
respiration influence le rythme cardiaque, comment la foulée
impacte la dépense énergétique, comment le systéme nerveux
joue sur notre sensation de limite.

Mais je ne suis pas la pour faire un cours. Je suis la pour t’aider
a transformer ta maniere de courir, concrétement.

Je préfére étre honnéte : il n'y aura pas de miracle. Tu ne vas
pas te lever un matin et courir une heure d’un coup sans aucune
fatigue si tu pars de zéro ou de loin.

En revanche, tu peux, en quelques semaines, ressentir une vraie
différence :

* moins de coups de barre soudains,

* moins de « mur » au bout de dix ou quinze minutes,

* plus de moments ou tu te dis : « Tiens, 1a, je suis bien, je
pourrais continuer. »

Et ca, ce n’est pas de la magie. C’est de la régulation.
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Une nouvelle facon de définir “progresser”

On parle souvent de progression en temps, en distance, en
chronos sur 5 km, 10 km, semi, marathon.

Dans ce livre, je vais te proposer une autre définition de la pro-
gression : ta capacité a rester longtemps dans une zone ou
tu es présent, lucide, et ou ton souffle ne t’écrase pas.

C’est ce que j'appelle « courir sans s’essouffler » :

* Tu cours, tu sens que tu fournis un effort réel.

» Tu respires plus fort que quand tu marches, évidemment.

* Mais tu peux parler par phrases courtes.

* Tu sens que tu peux ajuster légerement ta vitesse sans
t’effondrer.

* Tu sens que tu décides de l’effort, tu ne le subis pas.

A partir de 13, tu peux choisir de pousser un peu plus, ou pas.
Tu n’es plus coincé dans un mode binaire : soit a la limite, soit
a l'arrét.

Cette marge-la, ce « coussin » entre ton effort actuel et ton max-
imum, c’est ¢a qui change tout dans la sensation de courir. Et
c’est ¢ca qu’'on va agrandir ensemble.

Avant de tourner la page : une chose a garder en téte

En lisant ce livre, tu vas croiser des idées nouvelles, des exerci-
ces un peu différents, des manieres de penser ta course que tu
n’as peut-étre jamais vues.

Tu n’es pas obligé d’adhérer a tout des le début. Mais je te
demande une chose : teste avant de juger.

Teste, par exemple :

» de partir plus lentement que ce que tu crois étre «
raisonnable »,

* de respirer autrement pendant quelques minutes,

» de modifier légerement ta cadence,

e de relacher consciemment tes mains, ta machoire, tes
épaules.

Vois ce que ¢a change, concretement, sur ton essoufflement. Ob-
serve. Prends des notes mentales. Fais le lien avec ce que tu
lis.
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A partir de 13, ce livre ne sera plus juste des idées. Ce sera
un manuel que tu auras commencé a intégrer dans ton propre
corps.

Si tu es prét a essayer, on peut commencer.

Dans le premier chapitre, on va exactement la ou tout com-
mence pour toi a chaque sortie : ce moment ou le souffle
s’accélere et ol tu te demandes pourquoi ¢a monte si vite. On
va démonter ce mécanisme ensemble, étape par étape.

Tourne la page. On va apprendre a comprendre ton essouffle-
ment pour, enfin, le dompter.
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Chapitre 1 : Comprendre I’essoufflement
pour mieux le dompter

Tu as stirement déja vécu cette scéne.

Tu pars courir avec une bonne intention. Peut-étre que tu t’es
dit : « Aujourd’hui, je m'y remets sérieusement » ou « Cette
fois, je fais au moins 30 minutes ». Tu commences, les pre-
mieres foulées sont presque agréables, puis tres vite, ton souf-
fle s’accélere, ton coeur cogne, tes jambes se durcissent. En
quelques minutes, tu as 'impression d’avoir 20 kilos en plus et
une cage thoracique trop petite.

Et la, la petite voix arrive :

« Je suis nul. »

« Le running, ce n’est pas pour moi. »

« Les autres y arrivent, pourquoi pas moi ? »

Situ t’es déja dit ¢a, ce chapitre est pour toi. Mon but est simple
: t'expliquer, de fagon claire et concrete, ce qui se passe réelle-
ment dans ton corps et dans ton cerveau quand tu es essoufflé.
Lidée, ce n’est pas de te motiver, ni de te dire « tu peux le faire
». Llidée, c’est que tu comprennes. Parce que des que tu com-
prends ce qui se passe, tu arrétes de subir. Tu peux commencer
a régler les parametres au lieu de forcer comme un fou.

Je vais te parler comme si on courait ensemble et que tu me
posais des questions a voix haute, entre deux respirations
un peu courtes. On va poser les bases : ce qu’est vraiment
I’essoufflement, d’ou il vient, pourquoi il te donne I'impression
d’étre au bord de I’explosion alors que, trés souvent, ton corps
pourrait encore continuer si ton cerveau n’avait pas mis un
gros frein.

Ce chapitre pose le décor. Tout le reste du livre va s’appuyer
dessus.

1.1- Lessoufflement, ce n’est pas un échec, c’est
un signal

Quand tu te mets a courir, tu as sans doute tendance a prendre
I’essoufflement comme un verdict :
« Je suis essoufflé, donc je ne suis pas en forme. »
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« Si je souffle comme un beeuf au bout de 5 minutes, ¢a veut
dire que je suis nul. »

En réalité, ’essoufflement n’est pas un jugement, c’est un mes-
sage. C’est ton systéme interne qui te dit : « La, on est en train
de consommer plus vite que ce qu’on arrive a fournir. » Ni plus,
ni moins.

Je vais te donner une image concréte du quotidien, sans mé-
taphore compliquée. Imagine une montée d’escaliers un peu
longue, genre 3 ou 4 étages sans ascenseur. Si tu la prends en
courant, tu arrives en haut en haletant, avec cette sensation de
brilure dans les cuisses. Si tu la montes calmement, marche
apres marche, tu arrives peut-étre avec un souffle un peu plus
rapide, mais rien de dramatique.

Pourtant, ce sont les mémes jambes, le méme coeur, les mémes
poumons. Ce qui change, ce n’est pas ta valeur, ni ta génétique.
Ce qui change, c’est I'intensité du signal envoyé a ton corps.

Lessoufflement, c’est ¢ca : un retour d’information entre ce que
tu demandes a ton corps et ce qu’il peut fournir a l'instant T,
avec les réglages actuels.

Quand tu comprends ¢a, tu arrétes de prendre 1’essoufflement
comme un ennemi. Tu commences a le voir comme un tableau
de bord. Si tu ignores ce tableau de bord et que tu te contentes
d’appuyer plus fort sur 1’accélérateur, tu vas forcément dans
le mur. Si tu apprends a le lire, tu peux ajuster ton allure, ta
respiration, ta foulée, et continuer longtemps, sans t’exploser.

Ce livre, et ce chapitre en particulier, te proposent exactement
ce changement de logique : passer de « je force jusqu’a ce que
je n’en puisse plus » a « je régule en fonction de mes signaux
internes ».

1.2- Ce qui se passe vraiment dans ton corps
quand tu t’essouffles

On va rentrer un peu dans le corps, mais sans jargon inutile. Je
veux que tu puisses t'imaginer ce qui se passe quand tu cours,
comme si tu avais une caméra a l'intérieur.

Quand tu te mets a courir, tu fais quelque chose de trés sim-
ple : tu demandes a tes muscles de travailler plus. Pour faire
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ce travail, les muscles ont besoin d’énergie. Et pour fabriquer
cette énergie, ton corps a besoin de trois grandes choses : de
I’'oxygene, du sucre (ou des graisses) et un systéme qui permet
d’apporter et d’évacuer tout ¢ga.

Dans les grandes lignes, voila ce qui se passe :

* Tes muscles se contractent plus vite et plus fort. Ils
consomment plus d’ATP, qui est la petite « unité d’énergie
» utilisée par les cellules.

* Pour régénérer cette ATP, ton corps accélere la combus-
tion du sucre et des graisses.

» Cette combustion a besoin d’oxygene. Tes poumons
doivent donc faire entrer plus d’air, et ton sang doit
transporter plus d’oxygeéne vers les muscles.

 En méme temps, tes muscles produisent des déchets, no-
tamment du CO: (le dioxyde de carbone) et des ions qui
acidifient I’environnement local. Ces déchets doivent étre
évacues.

Quand l'intensité monte trop vite (ou trop haut par rapport a
ton niveau du moment), tu te retrouves dans une situation ou
la demande dépasse la capacité du systéeme a tout gérer propre-
ment. Ton corps réagit alors en accélérant la respiration et le
ceeur. C’est ¢a que tu ressens comme essoufflement.

Concretement, tu peux retenir trois choses qui se déroulent en
paralléle :

1. Ton coeur accélere pour faire circuler plus vite le sang.

2. Ta respiration devient plus rapide et plus profonde
pour faire entrer plus d’oxygene et évacuer plus de COs.

3. Tes muscles chauffent, briilent, tirent, parce qu'ils tra-
vaillent avec un équilibre moins confortable entre apport
et demande d’énergie.

Lerreur, ce serait de croire que 1’essoufflement signifie forcé-
ment que tu manques d’oxygéne. En réalité, souvent, il signifie
que ton corps est en train de réguler I’ensemble du systéme
pour ne pas déraper. Ce n’est pas un bug, c’est un mécanisme
de protection.
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Tu connais sirement cette sensation : tu t’arrétes, ou tu passes
a la marche, et en une minute, tout tombe déja d’un cran. Ton
souffle revient, ton coeur ralentit. Ce n’est pas que tu étais «
a bout de vie », c’est que ton corps a juste eu besoin de faire
redescendre la charge.

Cette mécanique-la, tu peux l’apprendre a apprivoiser.

1.3- Le role des poumons : plus que “respirer
fort”

On a souvent I'impression que l’essoufflement, c’est une ques-
tion de « mauvais poumons ». Comme si certains avaient des
turbines géantes dans la poitrine, et d’autres des petits soufflets
de poche.

La réalité est un peu plus subtile. Tes poumons sont comme
deux grandes éponges a air. Leur boulot, ce n’est pas seulement
de faire entrer beaucoup d’air, c’est surtout de permettre les
échanges entre l’air et le sang.

Quand tu inspires, I’air arrive dans les alvéoles pulmonaires, ces
minuscules « poches » ou passent des vaisseaux sanguins tres
fins. Loxygene passe de l’air au sang, et le CO: fait le chemin
inverse. Plus tu bouges, plus ces échanges doivent s’accélérer.

Ce qui est important pour toi, ce n’est pas de retenir tous les
détails, mais de comprendre ceci :

Ce qui compte, ce n’est pas uniquement combien tu respires,
mais aussi comment tu respires.

Tu peux tres bien respirer énormément en volume, mais mal
synchronisé, en haut de la poitrine, de fagon saccadée. Résultat
: tu as I'impression de t’étouffer alors que, techniquement, il y
a encore de la marge dans le systeme.

A l'inverse, tu peux respirer un peu moins fort, mais plus pro-
fond, plus régulier, mieux coordonné avec ta foulée, et te sentir
beaucoup plus a I'aise a la méme vitesse.

Tu t’en rendras compte dans les chapitres suivants, mais je com-
mence déja a poser l'idée ici : ton essoufflement se joue énor-
mément sur la qualité de ta respiration, pas seulement sur sa
quantité.
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1.4- Le role du cceur : le moteur qui s’adapte,
pas qui lache

Quand tu es essoufflé, tu sens aussi tres clairement ton coeur. 11
cogne, il tape dans la poitrine, parfois jusqu’a te donner envie
de t’arréter par simple inconfort.

On associe souvent ce ressenti a une idée de « danger », comme
si chaque battement fort signifiait « stop, tu vas te faire du mal
». Je me souviens d’un coureur avec qui j'ai souvent couru au
début de sa reprise, Nicolas, qui me disait : « Dés que je sens
mon ceeur taper, j'ai I'impression qu’il va exploser. »

Ce qui se passe vraiment est plus simple : ton coeur s’ajuste. Sa
fréquence augmente pour répondre a la demande des muscles.
Plus ils ont besoin d’oxygéne et de nutriments, plus il doit faire
circuler le sang rapidement.

Quand tu cours trop vite, trop tét, ou sur un terrain qui te de-
mande plus d’effort que prévu (une cote sans que tu t’en ren-
des compte, un vent de face, une chaleur forte), ton coeur ac-
célere. Ton cerveau recgoit cette information et la combine avec
le ressenti des muscles et de la respiration. C’est I’ensemble de
ces signaux qui donne la sensation globale d’essoufflement.

Ce qu’il faut comprendre, c’est que dans un corps en bonne
santé, ce cceur qui bat fort est d’abord un signe d’adaptation,
pas de casse imminente. Le probleme, ce n’est pas le coeur en
soi, c’est le fait que tu sois peut-étre au-dessus de la zone ou ton
systéeme peut fonctionner longtemps sans t’envoyer un énorme
signal de freinage.

C’est cette zone d’effort supportable qu’on va apprendre
a mieux sentir au fil des chapitres. Pour l'instant, retiens
simplement que :

* Un coeur qui accélére, c’est normal.

* Un cceur qui tape tres fort pour une allure modérée,
chez un coureur sain, c’est souvent le signe que tu as dé-
marré trop vite ou trop haut par rapport a ta forme du jour.

» Tu peux apprendre a ajuster ton rythme pour qu'’il reste
dans une zone ou tu peux tenir, sans oscillation perma-
nente entre « je me crame » et « je marche en soufflant
comme si j'avais fait un sprint ».
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1.5- Les muscles : ce qui briile n’est pas toujours
“casseé”

Quand l'essoufflement t’envahit, ce n’est pas seulement ton
souffle et ton cosur que tu sens, ce sont aussi tes muscles. Les
cuisses qui briulent, les mollets qui tirent, parfois une sensation
de lourdeur dans tout le bas du corps.

La encore, on prend souvent ce ressenti pour un signe de «
fin de vie » musculaire alors qu’il s’agit surtout d’un message
chimique. Quand tes muscles travaillent a une certaine inten-
sité, ils produisent des déchets métaboliques. Parmi eux, il y a
des ions qui acidifient localement 1’environnement musculaire.
Cette acidification temporaire participe a la fameuse sensation
de briilure.

En parallele, si la demande énergétique dépasse ce que ton
corps peut fournir essentiellement avec 1'oxygene (on parlera
plus tard de filiéres aérobie et anaérobie), ton organisme ac-
tive des voies de production d’énergie plus rapides mais moins
« propres ». Elles produisent plus vite, mais au prix d’un confort
moindre et d’une fatigue qui monte rapidement.

Résultat :

Tu ressens une combinaison de lourdeur, de brilure, de perte
de fluidité. Tout devient plus cofliteux, comme si chaque pas
demandait une négociation.

Ce qu'’il est important de savoir, c’est que cette sensation n’est
pas un indicateur direct de « tu es en train de détruire ton mus-
cle ». C’est un indicateur de charge locale. Le muscle te dit : «
La, on est dans une zone ol je peux continuer un peu, mais pas
indéfiniment comme ¢a. »

Plus tu restes longtemps dans cette zone haute, plus la fa-
tigue va s’installer, plus la technique va se dégrader, et plus
I’essoufflement global va augmenter. C’est pour ¢a que ce livre
ne va pas te proposer de simplement « serrer les dents ». 1l
va plutét t’apprendre a t’'installer dans des zones d’effort ou tu
peux rester longtemps, en gardant de la qualité de mouvement.
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1.6- Le cerveau : le vrai chef d’orchestre de ton
essoufflement

Jusqu'ici, je t’ai parlé des poumons, du cceur, des muscles. Mais
celui qui décide vraiment de la sensation d’essoufflement, ce
n’est pas ton quadriceps, ce n’est pas ton ventricule gauche.
C’est ton cerveau.

Je ne parle pas seulement de ton mental, de ta volonté, ou de ta
motivation. Je parle du systéme nerveux qui recoit des signaux
de tout ton corps et qui décide, en temps réel, jusqu’a quel point
il tolere 1'effort.

Des chercheurs qui étudient la fatigue a I’effort, comme un phys-
iologiste sud-africain connu dans le milieu scientifique de la
course, ont montré que ton cerveau agit comme un « régula-
teur central ». Il anticipe et limite ton engagement musculaire
pour te protéger, bien avant que tu sois réellement a court de
ressources.

Qu’est-ce que ¢a veut dire pour toi, concretement ?

Quand tu cours, ton cerveau ne se contente pas d’observer pas-
sivement ce qui se passe. Il :

* recgoit les informations sur la température du corps, 1’état
des muscles, la respiration, la fréquence cardiaque ;

* compare ces signaux a ce qu’il connait de toi : ton niveau
de forme, tes expériences passées, ton état de fatigue
global, tes peurs, ta confiance ;

* choisit un niveau d’effort qu’il considére comme ac-
ceptable et commence a te faire sentir de plus en plus
d’inconfort si tu t’éloignes trop de cette zone.

La sensation d’essoufflement, ce n’est donc pas seulement
une réalité mécanique, c’est une décision interprétée par ton
cerveau. C’est pour c¢a que, parfois, tu peux avoir I'impression
d’étre a bout, puis reprendre ton souffle en une poignée de
secondes si tu arrives a te relacher un peu, ralentir, ajuster ta
respiration.

C’est aussi pour ¢a que deux jours différents, a la méme allure,
tu peux ressentir des choses totalement différentes. Un jour, tu
es a l'aise, tu discutes. Un autre, tu as I'impression d’étre en
montée en permanence, alors que tu es sur le méme parcours.
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Ce qui a changé, ce n’est pas seulement ton cardio. C’est aussi
tout 1’état de ton systéme nerveux : sommeil, stress, préoccu-
pations, fatigue mentale. Tout ¢a modifie la maniere dont ton
cerveau dose !'effort.

Tu verras dans ce livre que l’approche biorythmique dont je
parle repose justement sur I'idée de travailler avec ce cerveau,
pas contre lui. Lobjectif n’est pas de le faire taire, mais de lui
envoyer de meilleurs signaux pour qu’il te donne plus de marge,
plus de confiance, et un essoufflement plus doux, plus régulé.

1.7- Pourquoi certains se mettent dans le rouge
en 3 minutes

Tu connais sirement quelqu’un qui a déja vécu cette scéne :

Il part courir trop vite, porté par 1’élan, par la musique, par
I’ego, par I'envie d’en finir vite. Apreés 2 ou 3 minutes, c’est
déja la souffrance. Il regarde sa montre, se dit qu’il n’a presque
rien fait. Et se sent écrasé.

Peut-étre que ce quelqu’un, c’est toi.

Je vais étre direct : ce n’est pas un manque de courage. Ce n’est
pas un défaut moral. C’est un probleme de réglage de départ.

La plupart des gens partent beaucoup trop vite, par rapport
a leur niveau du moment. Tu es frais, froid, plein d’énergie
nerveuse, ton systeme cardio-respiratoire n’est pas encore calé.
Ton cerveau ne connait pas encore précisément 1'effort que tu
es en train de lui demander. Tu le lances dans le dur d’un coup.

Ce qui se passe alors, c’est quelque chose comme ¢a :
1. Tu pars sur une allure de sprint léger (méme si, dans ta
téte, tu as I'impression d’étre « tranquille »).

2. Ton corps n’a pas encore ouvert en grand tous les robinets
(respiration, débit sanguin, etc.).

3. Tres vite, un décalage se crée entre la demande et
I’approvisionnement en énergie.

4. En quelques minutes, ton cerveau regoit une avalanche
de signaux : « ¢a pousse fort », « ¢ca briile », « ¢a bat vite ».
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5. Pour éviter de te laisser dans cette zone trop longtemps,
il t’envoie un essoufflement massif, presque brutal, qui te
force a ralentir ou a t’arréter.

Tu as alors la sensation d’étre déja au bout alors que, para-
doxalement, ton corps n’a pas encore eu le temps de vraiment
monter dans les tours de maniére progressive. C’est un peu
comme si tu faisais une montée d’escaliers en sprintant les 20
premieres marches, puis en t’effondrant alors que tu aurais pu
monter tout I’escalier si tu avais pris un rythme stable.

Encore une fois, ce n’est pas une question de volonté. C’est un
probleme de gestion de départ, de calibrage. Tu demandes a
ton corps une intensité qui 1’envoie tout de suite proche de la
zone de protection maximale.

Ce livre va étre une longue lecon de calibrage : apprendre a
entrer dans l'effort de facon progressive, a écouter les bons sig-
naux, a laisser ton organisme trouver son rythme interne avant
d’augmenter la charge.

1.8- Essoufflement et peur : I'impact du mental
sur la sensation

Il vy a un aspect dont on parle rarement, mais qui est essentiel :
le lien entre essoufflement et peur.

La sensation de manquer d’air est 1'une des plus primaires
pour le cerveau humain. Dans ton histoire biologique, manquer
d’oxygene, c’est un danger vital. Il est donc logique que des
que tu sens ton souffle devenir trés court, ton cerveau associe
¢a a un risque. Il va naturellement amplifier le signal pour que
tu réagisses.

Tu peux le constater facilement : si tu es déja un peu stressé
avant de partir courir, tu vas souvent te sentir essoufflé plus vite.
Si tu as déja vécu une expérience désagréable (par exemple,
une crise d’angoisse, une hyperventilation, une grosse panique
pendant un effort), ton cerveau en garde la trace. Il sera plus
rapide a déclencher l'alerte a I’avenir, méme si objectivement,
tu es encore loin de tes limites physiques.

Résultat :
Une partie de ce que tu ressens comme « essoufflement inten-

26



able » est parfois, en réalité, une sur-protection liée a ton his-
toire, a ton stress, a tes croyances.

Je veux que tu retiennes une chose tres simple :

Ton ressenti est toujours réel. On ne discute pas ta sensation.
Mais il n’est pas toujours proportionné a ton état physique réel.
Et c’est une bonne nouvelle, parce que ¢a veut dire que tu peux
I'influencer.

En travaillant ta respiration, ton rythme, ton niveau de relache-
ment, tu vas envoyer au cerveau des signaux de sécurité. Il va,
petit a petit, accepter que cet état d’effort n’est pas dangereux,
juste intense. Et il va relacher un peu la pression sur la pédale
de frein.

On reviendra la-dessus dans les chapitres sur les neurosciences
de l'effort et la respiration consciente. Pour ce premier chapitre,
I'idée est simplement que tu comprennes : ton essoufflement
n’est pas seulement un phénoméne mécanique, il est aussi émo-
tionnel et appris.

1.9- Pourquoi forcer plus ne regle pas le prob-
leme

Si tu as déja essayé de « régler » ton essoufflement en te disant
: « Je vais juste m’habituer, je vais forcer encore plus », tu as
probablement constaté que ¢a marche trés mal.

Tu peux te faire mal, te dégotliter de la course, te créer des ten-
sions, et au final, tu ne progresses pas vraiment sur la sensation
d’aisance. Tu deviens juste plus dur avec toi-méme.

Pourquoi ¢a ne fonctionne pas ?

Parce que tu t’attaques a la mauvaise chose. Tu veux supprimer
le signal, alors que ce signal protege 1’équilibre de ton corps. Tu
n’es pas en train de corriger la cause, tu veux juste faire taire
I’alarme.

Tu peux imaginer une voiture dont le moteur chauffe. Si, a
chaque fois que le voyant s’allume, tu colles un bout de scotch
sur le tableau de bord, tu roules peut-étre plus loin une fois ou
deux, mais tu finis au garage avec une vraie casse.

Dans ton cas, forcer plus malgré 1’essoufflement crée plusieurs
effets pervers :
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* Tu envoies a ton cerveau le message que 1'effort est con-
stamment associé a de la lutte, de la douleur, du danger.
Il sera de plus en plus prompt a surréagir.

* Tu renforces des schémas de respiration superficielle,
désordonnée, qui aggravent la sensation d’asphyxie.

» Tu dégrades ta foulée et ta posture, ce qui augmente le
colit énergétique de chaque pas. Tu fatigues plus vite
pour une méme distance.

e Tu associes mentalement la course a un moment pénible,
ce qui diminue ta régularité dans le temps.

Lobjectif de ce livre n’est pas de t’apprendre a souffrir plus
longtemps, mais a souffrir moins pour aller plus loin. Ca ne
veut pas dire qu’il n’y aura jamais d’inconfort. Mais tu vas ap-
prendre a le rendre gérable, prévisible, et surtout a le doser.

Pour ¢a, il va falloir accepter une idée importante :
Courir mieux, ce n’est pas une question de courage, c’est une
question de régulation.

1.10- Passer de la force brute a la régulation in-
terne

Ce livre repose sur un changement de paradigme : quitter la
logique de force brute pour entrer dans une logique de régula-
tion interne.

La force brute, c’est quoi ?

C’est cette facon de voir la course comme un test : il faudrait
serrer les dents, encaisser, repousser, écraser les signaux du
corps.

C’est partirvite, espérer tenir, et s’arréter quand tout hurle trop
fort.

C’est croire qu’on progresse uniquement en en faisant « plus »
: plus vite, plus loin, plus souvent.

La régulation interne, c’est autre chose.

C’est considérer que ton corps a un systeme de feedback
sophistiqué, et que ton réle n’est pas de le faire taire, mais de
I’écouter avec finesse.
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C’est ajuster ton allure, ta respiration, ta facon de poser le
pied, ton niveau de tension musculaire, en fonction de ce que
tu ressens a l'instant.

C’est comprendre que le but n’est pas d’appuyer a fond sur
I’accélérateur, mais de trouver le bon régime pour le voyage
que tu veux faire.

Tu peux l'observer facilement quand tu regardes des coureurs
expérimentés sur une sortie longue. Ils n’ont pas l'air de lutter
a chaque pas. Ils ont une certaine constance, une forme de
calme dans le mouvement. Ce calme, ce n’est pas un don, c’est
le résultat d’années (ou de mois) a mieux sentir et réguler leurs
signaux internes.

La bonne nouvelle, c’est que tu peux apprendre ¢a beaucoup
plus vite si on te I’explique clairement, au lieu de te dire simple-
ment « tiens bon ».

Ce chapitre est la pour t’installer dans cette nouvelle logique :
Tu ne vas pas devenir plus fort en écrasant 1’essoufflement. Tu
vas devenir plus endurant en devenant plus fin dans ta gestion
de souffle, d’effort et de mouvement.

1.11- Repenser ta “normale” : 1l’essoufflement
attendu vs alarmant

Il y a un point qui crée beaucoup de confusion chez les coureurs
débutants ou en reprise : ils ne savent pas trés bien ce qui est
un essoufflement « normal » et ce qui est un essoufflement «
trop ».

Du coup, certains ont peur dés que leur souffle accélere un peu,
et s’arrétent tres vite. D’autres, au contraire, ignorent des sig-
naux importants et se mettent dans le rouge inutilement.

Je vais t’aider a y voir plus clair.
Quand tu cours, il est normal que :
» Ta respiration s’accélére par rapport a la marche.

* Tu aies un léger inconfort respiratoire au début, surtout
sur les 5 a 10 premieres minutes.
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» Parfois, tu sentes que tu ne peux plus parler comme si
tu étais assis, mais tu dois quand méme étre capable de
lacher quelques phrases hachées.

* Tes muscles chauffent, surtout en montée ou si tu aug-
mentes un peu le rythme.

Ce qui doit attirer ton attention, c’est plutot :

* Un essoufflement qui arrive tres vite, de maniere brutale,
en moins de 1 a 2 minutes, alors que tu es a une allure qui
te parait modérée.

* Une sensation de panique respiratoire, d’étouffement, ou
méme ralentir ne calme pas rapidement les choses.

* Limpossibilité de dire plus que deux ou trois mots, méme
en ayant nettement ralenti.

* Des douleurs thoraciques inhabituelles, des vertiges, des
nausées fortes. Dans ce cas, la priorité, c’est ta santé, pas
la performance.

Dans ce livre, quand je parlerai d’essoufflement, je parlerai
surtout de cette zone « normale » mais désagréable, celle que
tu peux apprendre a réguler. Si tu as le moindre doute sur
ton état de santé, sur la compatibilité du sport avec ton profil
(antécédents cardiaques, respiratoires, etc.), je t'invite a en
parler avec un professionnel de santé avant d’aller plus loin.

Une fois que tu as écarté les problémes médicaux, tu peux con-
sidérer ton essoufflement comme un terrain d’apprentissage.
Et c’est exactement ce que nous allons faire.

1.12- Lapproche biorythmique : une autre facon
de regarder l'effort

Je t’ai parlé depuis le début de ce chapitre de « régulation in-
terne ». Dans tout le livre, je vais aussi utiliser un terme : bio-
rythmique.

Par approche biorythmique, j'entends une facon de courir qui
prend en compte trois grands rythmes et les relie ensemble :
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* le rythme de ton souffle ;
* le rythme de tes pas;
* le rythme de ton systeme nerveux (ton niveau de tension,

d’alerte, de calme).

Lidée, ce n’est pas de te transformer en scientifique ou en moine
zen. Lidée, c’est de comprendre que ton corps fonctionne déja
par rythmes internes. Quand tu te mets a courir a contre-temps
de ces rythmes, tu t’essouffles vite. Quand tu arrives a les har-
moniser, I’effort devient beaucoup plus fluide.

Dans les chapitres qui suivent, on verra :
* comment ton cerveau dose ta fatigue et ton essoufflement ;

 comment utiliser ta respiration comme un volant de
réglage ;

* comment ajuster ta cadence de pas pour calmer ton coeur ;
* comment simplifier ta foulée pour dépenser moins ;

* comment synchroniser souffle, pas et esprit pour entrer
dans un état d’effort stable.

Ce premier chapitre était la pour poser une base : 1’essoufflement
n’est ni un mystere, ni une punition. C’est un signal gérable,
modulable, que tu peux apprendre a apprivoiser.

1.13- Ce que tu peux déja changer deés main-
tenant

Avant de passer au chapitre suivant, je veux te laisser avec
quelques idées simples que tu peux expérimenter des ta
prochaine sortie, sans attendre la fin du livre.

Quand tu iras courir, tu peux essayer ceci :

* Pendant les 10 premiéres minutes, oblige-toi a partir plus
lentement que ton envie. Si tu as I'impression de trottiner
trop doucement, tu es probablement dans la bonne zone.
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* Observe ton souffle sans le juger. Demande-toi simple-
ment : « Est-ce que je peux dire une phrase courte ? » Si
la réponse est non, ralentis légérement, méme si ton ego
a envie d’accélérer.

* Sur les montées, accepte de réduire franchement 1’allure,
voire de marcher quelques pas, en gardant une respiration
réguliere. Ne le vis pas comme un échec, mais comme un
choix de gestion.

+ Ala fin de ta sortie, prends 30 secondes pour noter men-
talement : « A quel moment je me suis senti vraiment es-
soufflé ? Qu’est-ce que je faisais a ce moment-la ? » Juste
c¢a. Une observation.

Ces petits ajustements peuvent déja transformer ta perception.

Tu ne résoudras pas tout en une séance, mais tu commenceras
a passer de « je subis mon souffle » a « j'observe et j’'ajuste ».

Dans le prochain chapitre, je entrerai plus en détail dans ce
fameux biorythme du coureur, ce moteur caché qui relie ton
souffle, ton coeur, ton cerveau et ta foulée. C’est la que tu
comprendras comment organiser ces signaux pour courir plus
longtemps, plus vite, en souffrant moins.

Pour l'instant, garde en téte cette idée simple :

Tu n’es pas nul parce que tu t’essouffles. Tu es juste en train
d’apprendre une nouvelle facon de dialoguer avec ton corps.
Lessoufflement n’est pas la fin. C’est le début de ce dialogue.

Chapitre 2 : Le biorythme du coureur :
votre moteur caché

2.2- Les quatre piliers de ton biorythme

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- Pourquoi tu t’essouffles souvent trop tot
le désalignement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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2.4- Comment repérer ton biorythme en courant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- Synchroniser plutot que forcer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Les zones biorythmiques : trouver ton
“niveau gérable”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- Ton biorythme change d’un jour a l’'autre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.8- Un petit exercice de terrain pour sentir ton
moteur caché

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.9- Ce que tu gagnes en maitrisant ton biory-
thme

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : Neurosciences de l'effort :
comment le cerveau dose votre fatigue

3.2- Le cerveau, chef d’orchestre invisible de ton
effort

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- Le « gardien » de tes limites : comment ton
cerveau anticipe le danger

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.4- D’ou vient la sensation de fatigue que tu
ressens vraiment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.5- Essoufflement, jambes lourdes, point de
coté : ce que ton corps essaie de te dire

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- Douleur : alarme maximale, mais pas tou-
jours synonyme de casse

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7- Stress, sommeil, émotions : comment ton
état mental change ton effort

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8- Le cerveau apprend : pourquoi tu t’habitues
a l'effort (et comment en profiter)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.9- Pourquoi tu te sens pire quand tu paniques
(et comment casser ce cercle)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.10- Ce que tu dois retenir pour la suite

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
Chapitre 4 : Respiration consciente :
faire du souffle ton allié

4.2- La respiration consciente, c’est quoi con-
cretement ?

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.3- Avant de courir : apprendre a sentir sa res-
piration au repos

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- Nez ou bouche : ce qui change vraiment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- Amplitude et rythme : le duo qui calme
I’essoufflement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- Premiers exercices de respiration con-
sciente au repos

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- Transférer en courant : ressentir son souffle
en mouvement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.8- Caler le souffle sur les pas : ta premiere
“signature respiratoire”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.9- Gérer l'apparition de I’essoufflement en di-
rect

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
4.10- Ce qu’il ne faut pas faire avec la respira-
tion

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.11- Intégrer tout ca dans tes sorties sans te
compliquer la vie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.12- Ce que tu peux espérer ressentir en
quelques semaines

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 5 : Trouver son rythme : la ca-
dence qui calme le coeur

5.2- Cadence, fréquence cardiaque, souffle :
comment tout se synchronise

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- Le mythe de la cadence idéale a 180
pas/minute

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- Mesurer ta cadence sans te compliquer la
vie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Construire ton « tempo de confort »

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Augmenter ta cadence sans t’essouffler da-
vantage

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.7- Utiliser des reperes simples plutot que de
compter tout le temps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.8- Rythme, souffle et conversation : le test de
la phrase

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.9- Quand ton rythme s’emballe : quoi ajuster
en premier

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.10- Ralentir sans se casser : la finesse du
freinage

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.11- Intégrer la cadence dans ton entrainement
sans tout chambouler

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.12- Quand le mental veut aller plus vite que le
corps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.13- Résumé pratique : ton rythme comme
garde-fou

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
Chapitre 6 : La foulée minimaliste :
faire plus avec moins d’efforts

6.2- La pose du pied : talon, médio-pied, avant-
pied... et toi la-dedans

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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6.3- Lalignement du corps : courir droit sans se
crisper

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4- Lamplitude de foulée : raccourcir pour
respirer mieux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- Cadence versus amplitude : trouver le bon
équilibre pour toi

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6- Les bras, le haut du corps et ces “détails”
qui pesent lourd

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- Comment passer vers une foulée plus min-
imaliste sans se blesser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Foulée minimaliste et essoufflement : ce
que tu peux vraiment attendre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.9- Mettre tout c¢a au service de ton biorythme
de coureur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 7 : Les micro-gestes qui
changent tout

7.2- La posture globale : aligner le corps pour
libérer la respiration

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Les épaules et les bras : alléger le haut du
corps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Le visage, la machoire et la langue : la porte
d’entrée du relachement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- Le regard : ou tu regardes change comment
tu respires

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.6- Le tronc et les abdos : tenir sans se crisper

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Les hanches : libérer l'articulation qui
donne l'aisance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Les genoux, les chevilles et les pieds : ré-
duire I'impact sans effort de plus

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.9- Le relachement musculaire actif : savoir ou
tu peux économiser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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7.10- Des reperes simples pour ne pas se noyer
dans les détails

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 8 : Synchroniser souffle, pas et
esprit

2.8- Le principe de base : respirer au rythme de
tes pas

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8- Comprendre ton “tempo interne”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.8- Les fondamentaux : cycles de respiration
sur les pas

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- Faire entrer ton esprit dans la boucle

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Le comptage : ton métronome interne

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Les mantras : des phrases qui portent ton

rythme

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- Les ancrages mentaux : un geste, un mot,
une sensation

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

40



9.8- Construire ton mode “pilote automatique”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Exercice 1 : Le scan de synchronisation

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.8- Exercice 2 : Installer un cycle simple sur
quelques minutes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8- Exercice 3 : Ajouter un mantra a ton cycle

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.8- Exercice 4 : Introduire un ancrage

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.8- Adapter la synchronisation selon le terrain

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.8- Gérer les moments ou tout se déregle

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

16.8- Exemple d’intégration sur une sortie-type

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

17.8- Ajuster ta synchronisation a ta personnal-
ité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

18.8- Ce que tu peux t’attendre a ressentir en
progressant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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19.8- Préparer la suite : du rythme a I’endurance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 9 : Construire son endurance
biorythmique

9.2- Les trois zones internes qui comptent vrai-
ment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Tes biorythmes en course : comment ils se
manifestent vraiment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.4- Les micro-pauses : tes mini-reset internes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- Jouer avec les variations de rythme sans se
griller

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.6- Ton seuil biorythmique : la frontiere a ap-
privoiser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- Une méthode progressive pour allonger ta
durée de course

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Ajuster en temps réel : écouter ce que ton
corps te renvoie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.9- Utiliser la marche sans culpabilité pour al-
longer ta durée

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.10- Rythmes de la semaine : laisser tes biory-
thmes respirer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.11- Ancrer les bons réflexes biorythmiques
pendant la course

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.12- Quand tu sens que “ca bloque” : quoi faire
concretement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.13- Ce que tu peux attendre en quelques se-
maines de pratique

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 10 : Gérer les montées, les de-
scentes et le vent sans se cramer

10.2- Le principe clé : aménager ton “budget
d’effort”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- Monter une cote sans exploser : le réglage
en trois temps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.4- Les erreurs classiques en cote (et com-
ment les corriger sur le terrain)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- Descendre sans se détruire les jambes ni
perdre ton souffle

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- Vent de face : ne pas confondre courage et
entétement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Synchroniser souffle, cadence et terrain :
les “micro-réglages”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Entrainer ces ajustements sans pression :
quelques exercices concrets

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.9- Relier terrain, vent et biorythme : installer
un réflexe de gestion

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 11 : Récupération intelligente
et régulation du systéeme nerveux

11.2- Ton systeme nerveux : le chef d’orchestre
caché de ta fatigue

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.3- Comment le manque de récupération
sabote ton biorythme de course

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Respiration lente : la récupération qui
commence des que tu t’arrétes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Etirements doux : détendre le corps pour
apaiser le systéeme nerveux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- Le sommeil : ton “entrainement caché” le
plus puissant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Micro-pauses nerveuses dans la journée :
éviter de tout faire exploser le soir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.8- Adapter ton entrainement en fonction de
ton état nerveux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.9- Construire un rituel de fin de séance qui
prépare déja ta prochaine sortie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.10- Récupération intelligente : une habi-
tude, pas un effort de plus

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 12 : Préparer son corps au
relachement plutot qu’a la lutte

12.2- Installer des signaux de “sécurité” avant
de courir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- Un échauffement orienté relachement : la
base

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- Préparer la respiration au lieu de la subir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- Les premieres minutes de course : pro-
longer le relachement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Routines d’activation et de relachement
selon ton contexte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Intégrer le relachement dans ta foulée
sans tout analyser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8- Terminer en relachement pour préparer la
prochaine sortie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.9- Construire ta propre routine, réaliste et
durable

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 13 : Programmes d’entrainement
pour courir sans s’essouffler

13.2- Programme “Retour en douceur” : 6 se-
maines pour installer les bases

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Programme “Débutant évolutif” : 8 se-
maines pour courir 30 a 40 minutes a l'aise

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Programme “Intermédiaire biorythmique”
: 8 semaines pour gagner en aisance et en
vitesse controlée

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- Comment adapter ces programmes a ta
réalité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.6- Installer ton propre style d’entrainement
biorythmique

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 14 : Ajuster sa stratégie le jour
J : sorties longues et petites courses

2.14- Construire un plan simple avant de partir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.14- Le départ : accepter d’étre “trop facile”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.14- Le milieu : stabiliser et adapter sans (trop)
réfléchir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.14- La fin : utiliser intelligemment ce qu’il te
reste

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.14- Sorties longues : transformer ton week-
end en laboratoire

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.14- Petites courses : appliquer la méme
logique sans te laisser piéger

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.14- Séances en groupe : ne pas sacrifier ton
souffle pour l'’ego

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.14- Ajuster en fonction du terrain : montées,
descentes, vent

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.14- Gérer I’apres : analyser sans te juger

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.14- Installer le réflexe biorythmique pour
chaque jour ]

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 15 : Devenir un coureur
durable : installer des réflexes pour
la vie

15.2- Ancrer les réflexes de base : souffle, ry-
thme, relachement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.3- Construire une routine réaliste, pas idéale

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.4- Prévenir les blessures par la régularité et
la progressivité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.5- Entretenir ses biorythmes au quotidien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.6- Garder le plaisir sans tomber dans la
dépendance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.7- Installer un dialogue permanent avec ton
corps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.8- Se projeter : ton identité de coureur dans
la durée

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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