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Course à pied 
Équipement  

et technique
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Courir, c’est l’efficacité à l’état pur et la forme 
primitive du déplacement humain. Presque tout  
le monde sait courir, indépendamment de sa 
condition physique, de son âge et de son sexe.  
La sobriété de la course à pied est unique.  
Plus que tout autre sport, la course à pied permet 
de se fondre dans la nature et de la découvrir  
tous les sens en éveil. Il n’y a quasiment pas de 
limites: on peut courir partout, par tous les  
temps, à n’importe quelle heure et en toute  
saison. Alors, qu’attendez-vous? Nouez vos  
lacets et lancez-vous!

Dès que vous aurez trouvé chaussure à votre 

pied, vous pourrez commencer l’entraînement. 

L’équipe de SportXX Ryffel Running propose 

une analyse 3D statique et dynamique du 

pied, avec scanner 3D et plaque de mesure de 

la pression plantaire. Plus d’informations sur 

sportxx.ch/analyse-dynamique
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Tout ce qui compte 
Pour que tendons, ligaments, os et articulations 
soient protégés et soutenus de manière optimale, 
une chaussure se doit d’être performante. Prenez 
le temps de choisir le bon modèle et réfléchissez 
au préalable à l’utilisation que vous allez en faire. 
Combien de fois courez-vous par semaine? Vous 
entraînez-vous sur l’asphalte, en forêt ou sur des 
chemins non goudronnés, ou préférez-vous les 
trails techniques? Faites-vous de longues sorties, 
qui nécessitent un soutien et un amorti accrus? 
Ou vos séances d’entraînement sont-elles plutôt 
courtes et rapides? Plus vous saurez précisément 
ce dont vous avez besoin, plus le choix sera rapide. 
Une fois que vous aurez déterminé le type de 
chaussure dont vous avez besoin, il ne restera plus 
qu’à trouver le modèle et la forme qui vous épar-
gneront points de pression et frottements.  

Merveille de l’évolution  
Le pied fait partie d’un appareil locomoteur 
complexe, soumis à des forces considérables lors 
de la marche, de la course et du saut. Dans les  
cas extrêmes, il supporte trois à quatre fois le poids 
du corps. La pression est répartie sur les 26 os du 
pied, reliés entre eux par 33 articulations, main‑ 
tenus par 114 ligaments et activés par 20 muscles. 
Comme nous portons pratiquement toujours  
des chaussures et marchons sur des sols plats, ce 
système complexe s’affaiblit progressivement.  
Il est donc essentiel de varier les chaussures et les 
itinéraires d’entraînement. Cela permet de 
renforcer l’appareil locomoteur, de soulager les 
pieds et de prévenir les blessures.   

Le pied de chacun d’entre nous est unique. Difficile alors de dénicher la chaussure de running idéale. 
Bonne nouvelle: grâce à notre immense choix, vous trouverez à coup sûr un modèle parfaitement  
adapté chez Ryffel Running. Il dépendra de la forme et de la position de votre pied, de votre poids,  
de votre style de course, de votre condition physique et de l’utilisation prévue. Une fois que nous  
aurons trouvé votre chaussure idéale, vous pourrez vous adonner sans limites à votre sport favori.

1	 Languette
2	 Système de laçage
3	 Capsule pour les orteils
4	 Semelle intérieure
5	 Amortissement

6	 Empeigne 
7	 Soutien de la pronation
8	 Coque du talon 
9	 Semelle intermédiaire 

3 à 4 fois  
le poids du corps

Extérieur

7

3

4 5

6

9

8

2

1

Talon Métatarse Orteils

1	 Os du talon  
2	 Astragale
3	 Métatarse
4	 Articulation du gros orteil
5	 Orteils
6	 Cheville 
7	 Arche transversale 
8	 Arche longitudinale 
9	 Tibia 

Intérieur

Chaussure  

à votre pied
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Types de chaussures 

de course à pied
Le choix de chaussures de 
running est immense, ce qui 
peut semer la confusion au 
premier abord. En vous 
informant des avantages et 
inconvénients des différents 
types de chaussures et de  
leur utilisation avant l’achat, 
vous trouverez rapidement  
le modèle qu’il vous faut. 
Présentation rapide des 5 
catégories les plus courantes. 

Chaussures de stabilité 
Renforcées sur le côté médian 
(intérieur) ou dotées de matériel 
d’amortissement plus rigide, 
elles évitent la torsion excessive 
du pied vers l’intérieur. Ces 
chaussures sont recommandées 
aux coureurs dont les pieds sont 
affaissés ou plats, provoquant 
une surpronation (torsion vers 
l’intérieur). 

Chaussures neutres  
Ces chaussures sont un excellent 
choix pour un pied normal ou 
une surpronation minime. 
Dotées de moins d’éléments de 
soutien que les chaussures de 
stabilité, elles sont conçues pour 
les coureurs dont la foulée est 
stable. 
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Chaussures de compétition 
Elles se distinguent par un très 
faible poids. Alors que les 
chaussures de compétition n’ont 
longtemps offert que très peu 
d’amorti et de stabilisation, elles 
ont récemment connu une forte 
évolution grâce à la technologie 
du carbone. Aujourd’hui, elles 
combinent à merveille poids 
plume, forte propulsion, sen‑ 
sations directes et amorti 
acceptable. Les chaussures de 
compétition sont destinées  
aux coureurs dont les pieds sont 
sains et bien entraînés. 

Chaussures de trail 
Ces chaussures offrent une 
bonne stabilité sur les terrains 
accidentés et une semelle 
structurée avec un profil marqué 
pour la traction sur les sols 
glissants, grossiers ou instables. 
L’empeigne est généralement  
de construction robuste et les 
orteils sont protégés par une 
capsule spéciale. Les chaussures 
de trail sont idéales pour courir 
hors des sentiers battus. 

Chaussures de running  
pour femme 
On est bien loin d’un gadget 
marketing: tous les grands 
fabricants proposent désormais 
de nombreux modèles pour  
les femmes, dotés d’une tige 
spécialement conçue. À juste 
titre, car l’anatomie du pied  
n’est pas la même que chez les 
hommes. Les femmes ont 
généralement des pieds plus 
fins, leur cheville est plus basse 
et leur cou-de-pied souvent  
plus haut. L’avant de leur pied 
est souvent plus large que chez 
les hommes. 

Entretien
Retirer la semelle intérieure et les lacets et les laver 

séparément. Éliminer la saleté superficielle avec une 

vieille brosse à dents ou à ongles, de l’eau chaude et  

du savon doux. On peut aussi utiliser un gel nettoyant 

et un imperméabilisant de Nikwax.
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3e couche: protection 
La couche extérieure sert à protéger  
des intempéries.

Vêtements  
de course à pied
Une tenue fonctionnelle, adaptée à la météo et aux températures, est presque aussi importante  
que de bonnes chaussures. En effet, courir peut se pratiquer en toute saison, à toute heure de  
la journée et par tous les temps... du moment que les vêtements sont bien choisis. Il est important 
de s’équiper en conséquence, des chaussettes au bonnet, en passant par les couches inter-
médiaires et la couche extérieure. Bien s’habiller pour courir: 

1re couche: régulation de l’humidité 
La première couche, en contact direct  
avec la peau, assure la régulation  
de la température et un séchage rapide. 

Le principe éprouvé des pelures d’oignon 
La combinaison de différentes couches de vête-
ments et d’accessoires fonctionnels (gants, bonnet, 
chaussettes) reste le moyen le plus efficace de  
créer un climat agréable, indépendamment des 
conditions météorologiques, de l’intensité de 
l’entraînement et du ressenti personnel. Dans ce 
système de couches, chacune assume une fonction 
spécifique: évacuation de la transpiration, pro
tection contre le froid, le vent et la pluie. 

2e couche: isolation 
Cette couche doit retenir la chaleur  
en cas de besoin. 

Protection contre le vent et la pluie 
La couche extérieure protège le corps du vent et 
des précipitations, qu’il pleuve, qu’il grêle ou  
qu’il neige. Le degré de protection des textiles 
dépend de la conception de la couche extérieure, 
de l’imperméabilisation des fibres fonctionnelles  
et de la présence, ou non, d’une membrane 
étanche. Ces facteurs définissent aussi la quantité 
de transpiration et de chaleur corporelle qui  
peut être évacuée vers l’extérieur. 

Lavage et entretien, mode d’emploi

Lorsque vous lavez vos vêtements de sport, n’utilisez pas 

d’adoucissant, qui favorise la prolifération des bactéries 

et laisse un léger film sur les textiles dotés de membranes 

étanches. La respirabilité risque d’en pâtir. Privilégiez les  

lessives liquides, qui ne laissent pas de résidus. Renoncez 

aussi au sèche-linge. Un séchage à l’air ménage les fibres fonc-

tionnelles et, en prime, vous font économiser de l’énergie.
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1re couche Vent Pluie/neige Temps sec 

20
 à

 2
5˚

C
10

 à
 2

0˚
C

0
 à

 1
0˚

C
-5

 à
 0

˚C
Le principe des couches 
Les conditions météorologiques, la température, l’intensité de l’entraînement et le ressenti 
personnel sont autant de facteurs qui déterminent le choix des couches de vêtements nécessaires. 
Ce tableau vous indique comment les combiner pour créer un climat agréable: 
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Prévention des ampoules 

Les chaussettes en coton ne 
conviennent pas pour la course  
à pied. Les fibres creuses du 
coton se gorgent rapidement  
de sueur et cette humidité 
persistante ramollit la peau, 
favorisant l’apparition d’am-
poules douloureuses.  

Chaussettes de running 
Les fibres fonctionnelles des 
chaussettes de course à pied 
absorbent peu la sueur et 
évacuent efficacement l’humi‑ 
dité. Les pieds restent secs, 
même si vous courez longtemps 
et par temps chaud. Autre 
avantage, grâce à leurs fibres 
élastiques: ces chaussettes 
dotées de rembourrages spéci‑ 
fiques ont une forme parfaite, 
qui évite les points de pression. 
Le procédé moderne de tri‑ 

cotage permet de réduire le 
nombre de coutures et celles-ci 
sont plates, de sorte que les 
chaussettes sont comme une 
seconde peau. 

Chaussettes de compression 
Les chaussettes et les manchons 
de compression exercent une 
pression douce sur le pied et le 
mollet, ce qui améliore la 
circulation sanguine et soutient 

la musculature. On se fatigue 
moins vite et le niveau de 
performance se maintient plus 
longtemps. Effet secondaire 
positif: la récupération après 
l’entraînement ou la compétition 
est accélérée, car les résidus  
des processus métaboliques 
comme le lactate sont évacués 
plus rapidement et plus 
efficacement. 

Le bon maintien 

Faible Intermédiaire  Élevé
Yoga
Pilates
Marche  
Danse classique 

Musculation  
Marche nordique  
Cyclisme
Entraînement 
fonctionnel

Course à pied  
Cross-fit  
Tennis
Football
Basket-ball  

Bonnets A, B et C Bonnets A, B et C Bonnets A, B, C, D et E

Le soutien-gorge de  
sport idéal 

Les soutiens-gorge de sport 
réduisent les mouvements de la 
poitrine et la maintiennent en 
place. Ils évitent les douleurs en 
évitant d’innombrables chocs  
et en ménageant les tissus 
conjonctifs qui, dans le pire des 
cas, peuvent être endommagés 
par de trop fortes sollicitations. 
Les soutiens-gorge de sport  
sont fabriqués en fibres fonc‑ 
tionnelles, agréables à porter  
et évacuant efficacement la 
transpiration. 

La forme idéale 
Les soutiens-gorge de sport  
sont généralement coupés 
différemment: il est donc 

recommandé de les essayer 
avant de les acheter. En plus de 
bien envelopper la poitrine, ils 
doivent avoir des bretelles 
suffisamment larges pour ne pas 
entailler la peau. La bande sous 
la poitrine doit être bien serrée, 
sans gêner la respiration. Vous 
devez pouvoir y glisser un doigt. 
Si le soutien-gorge a tendance à 
remonter quand vous soulevez 
les bras, c’est qu’il est trop petit.  
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accessoires

Avec une montre de sport, vous 
portez votre coach de fitness au 
poignet. Vous voulez seulement 
compter les pas effectués durant 
la journée et prendre votre pouls, 
ou mesurer aussi le dénivelé et 
l’itinéraire parcouru au moyen 
d’un GPS? Aimeriez-vous pou-
voir écouter de la musique ou 
payer avec votre montre? Voici 
un aperçu des différentes caté-
gories de montres disponibles 
sur le marché. 

Les «simples» 
Montres offrant un bon rapport 
qualité-prix et les fonctions de 
base nécessaires pour les cou-
reurs. Pour les débutants,  
les sportifs amateurs et peu 
versés dans la technique. 

Que ce soit pour gérer son entraînement, assurer sa sécurité, se divertir ou gagner en  
confort, il existe de nombreux articles utiles qui améliorent l’expérience de la course à pied,  
à l’entraînement comme en compétition. En voici une petite sélection.  

Courir est un merveilleux loisir. 
Surtout avec les bons acces-
soires! Parmi l’immense choix 
de choses utiles, nous avons 
sélectionné les meilleures pour 
chaque domaine. Des exemples? 
Pour les longues sorties dans 
la nature ou en montagne, les 
gilets de trail ergonomiques 
ou les ceintures d’hydratation 
sont dotés de compartiments 
pratiques pour les boissons,  

Les polyvalentes 
Ces montres sont dotées de 
fonctionnalités avancées 
et offrent de nombreuses 
possibilités comparées aux 
modèles de base. Baromètre, 
boussole ou cartes intégrées 
sont souvent installés par défaut. 
Pour les sportifs chevronnés et 
ambitieux. Et pour les coureurs 
amateurs de technique. 

Modèles haut de gamme 
Ces montres offrent (presque) 
tout ce que les amateurs de 
technique peuvent souhai-
ter, notamment une grande 
autonomie, une construction 
solide, des fonctions de mesure 
de la température, d’affichage 
de la météo, de paiement ou de 

les barres de céréales ou 
une veste de protection. Les 
gadgets électroniques tels que 
les montres de sport ou les 
pochettes pour smartphone per-
mettent de se divertir ou de se 
motiver lors des longues séances 
d’entraînement. Et si vous courez 
dans l’obscurité, pensez à la sé
curité que vous apportent gilets 
réfléchissants, réflecteurs et 
lampes frontales. 

Accessoires pour vous simplifier la vie 

Des montres diablement sportives 

diffusion de musique. Pour les 
amateurs de plein air et de sport 
à la recherche de ce qu’il y a de 
meilleur et désireux d’optimiser 
leur entraînement à l’aide d’une 
montre.
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Alimentation  

pour sportifs

Une alimentation équilibrée 
Une alimentation équilibrée et 
saine fait la part belle aux fruits 
et légumes, qui fournissent de 
nombreuses vitamines pré‑ 
cieuses, des minéraux et des 
fibres, sans apporter trop de ca-
lories. Les glucides, en revanche, 
sont le carburant nécessaire à 
la fourniture d’énergie. Ils sont 
donc essentiels pour les sportifs 
d’endurance. Les graisses et 
huiles végétales ainsi que les 
protéines de poisson, viande ou 
légumineuses sont également 
importantes. 

L’alimentation du sportif 
Notre alimentation se compose 
de différents éléments. L’équi-
libre entre ces éléments doit être 
optimal. On n’accorde pas tou-
jours suffisamment d’attention 
aux apports nutritifs quotidiens. 
Pourtant, une alimentation 
ciblée est souvent le moyen 
le plus simple d’améliorer ses 
performances. Comme pour  
une voiture: meilleur est le car-
burant, plus on va loin. 

Compléments alimentaires 
Normalement, les complé-
ments ne sont pas nécessaires 
si l’alimentation est équilibrée 
et variée. Le corps absorbe 

Boissons en poudre  Barres Gels

Avantages Bonne tolérance, 
différentes saveurs  

Bonne tolérance, 
utilisable 
immédiatement 

Utilisable 
immédiatement 

Inconvé-
nients

Préparation 
nécessaire

À consommer en 
partie avec de l’eau 

Énergie 50 à 70 g de 
glucides par litre  

30 g de glucides  
par barre  

53 g de glucides  
par tube 

Utilisation  Avant, pendant et 
après l’effort  

Avant, pendant et 
après l’effort  

Pendant l’effort

plus facilement les nutriments 
présents dans la nourriture. 
Lors de phases d’entraînement 
particulièrement intenses, il peut 
toutefois être judicieux d’assurer 
un apport supplémentaire en 
glucides ou en minéraux. Com-

La nourriture est l’énergie qui fait fonctionner notre corps. Il est donc recommandé d’accorder  
une grande attention au carburant choisi et de miser sur une alimentation de qualité et bien pensée. 
L’effort physique accroît la dépense énergétique, énergie qu’il faut fournir avec les aliments  
et les boissons adéquats. 

mencez par tester ces prépara-
tions en petites quantités afin de 
savoir comment votre organisme 
réagit. Si vous les supportez 
bien, vous pourrez les utiliser 
lors des phases d’entraînement 
intensives ou de compétition. 
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Courir efficacement

mécanismes d’amorti de notre musculature et  
de nos articulations afin d’amortir en douceur les 
forces libérées à chaque foulée. La réception 
s’effectue automatiquement au milieu ou à l’avant 
du pied, raison pour laquelle ce style est appelé 
«course active». En «course passive», la réception 
se fait en revanche sur le talon. La force de pro‑ 
pulsion du talon est transmise au corps pratique-
ment sans amortissement, si bien que l’impact  
de ce style de course est nettement plus important. 
L’idéal est d’utiliser les deux styles.

Courir est la forme primitive du déplacement 
humain, que nous connaissons tous. Vous vous 
sentez bien et votre appareil locomoteur fonc-
tionne parfaitement? Alors, lancez-vous! Au fil  
du temps, chaque coureur/coureuse développe  
son style personnel. Malgré tout, la posture idéale 
se définit par quelques règles de base. 

Course active et passive 
Les règles de base reposent sur les mouvements 
naturels, comme si nous courrions pieds nus  
sur terrain naturel. La course pieds nus sollicite les 

Courir, cela s’apprend. Même si nous savons tous courir, il vaut la peine de prêter attention  
à certaines séquences de mouvement. En plus d’éviter les blessures et les mauvaises postures, 
cela permet d’améliorer sa condition physique et de courir plus vite et plus efficacement.  
Voici nos conseils pour améliorer votre style et votre technique de course. 
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 Course active: sur la voûte plantaire
La réception sur le milieu du pied sollicite les mécanismes d’amortissement du corps et mobilise les 
muscles, les tendons et les articulations. C’est pourquoi ce style est aussi appelé «course active».  
La course sur l’avant du pied est un autre style de «course active», employé principalement lors des sprints 
ou dans la dernière ligne droite.

 Course passive: sur le talon
Lorsqu’on court sur le talon, le pied touche d’abord le sol au niveau du talon, on se laisse «tomber» dans  
la foulée. Pour le corps, ce style est plus fatigant, l’amortissement étant principalement assuré par la 
chaussure. Néanmoins, de nombreux coureurs pratiquant la course passive depuis des années n’ont jamais 
eu de problèmes.

 Course naturelle: pieds nus
En courant pieds nus, le style naturel, la réception s’effectue automatiquement sur le milieu ou l’avant  
du pied, car un choc non amorti au niveau du talon serait trop douloureux. Courir pieds nus dans un pré ou 
sur une piste finlandaise est excellent pour entraîner la musculature du pied. Mais attention: c’est aussi  
très intensif pour la musculature des mollets. 

Styles de course 
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Apprenez à courir 

Une fois par semaine au moins, intégrez une séance de 10 à 20 
minutes dans un entraînement d’une heure. Choisissez un long 
tronçon droit, en légère montée, pour y pratiquer les exercices 
suivants. Le but n’est pas la vitesse, mais l’exécution précise des 
différents mouvements. 

Améliorez votre style  
de course 

Mieux vaut de petites foulées 
Des foulées trop longues 
sont une erreur fréquente et 
la cause de nombreux maux. 
Essayez de raccourcir vos 
foulées et d’incliner légère-
ment le haut du corps vers 
l’avant.

Courez pieds nus  
Lorsque vous courez pieds 
nus, vos mouvements 
s’adaptent automatiquement 
aux nouvelles conditions.  

La force, source de vitesse 
Intégrez chaque semaine  
2 à 4 séances de musculation  
à votre programme de fitness 
et développez ainsi votre 
gainage musculaire. 

Saut à la corde 
Le saut à la corde est un  
bon entraînement pour la 
musculature des pieds et  
des mollets. 

Gymnastique des pieds 
Faites régulièrement de la 
gymnastique des pieds.  

Stretching statique 
Un étirement statique 
s’effectue sans mouvement 
de ressort. Vous devez 
sentir l’étirement (30 à 60 
secondes), mais sans que  
cela ne soit douloureux. 

 Talons-fesses 
Ce mouvement est essentiel 
pour une foulée économique. 
En soulevant le talon bien haut, 
vous réduisez la perte d’éner-
gie causée par une foulée trop 
longue. 
Objectif: retrouver le mouve-
ment naturel.

 Travail de la cheville 
Trottez à toutes petites foulées 
et à une fréquence élevée en 
donnant l’impulsion depuis la 
cheville.
Objectif: amortir la réception,  
se propulser énergiquement. 

 Phase de traction 
Soulevez les jambes presque 
tendues sous le centre de gravité 
du corps, en alternance. 
Objectif: optimiser l’extension 
de la hanche et renforcer la 
musculature arrière. 
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Tête
Pendant la course, adoptez une 
posture droite et décontractée. 
Épaules détendues, votre regard 
est dirigé devant vous. 

Bras
Les bras doivent se balancer 
d’avant en arrière, mais pas sur 
les côtés. Le coude forme un 
angle droit, conservé pendant  
le mouvement des bras. Lorsque 
vos coudes reviennent en arrière, 
le haut du bras est soulevé 
jusqu’à l’horizontale. Devant,  
il s’arrête à hauteur naturelle,  
au gré du mouvement. 

Mains 
Les mains sont légèrement 
ouvertes, les doigts détendus,  
le pouce reposant légèrement 
sur l’index. Veillez à ne pas 
crisper les mains.

Torse
La tension corporelle est es- 
sentielle, le torse stabilisant tout 
le mouvement de la course. Il 
doit donc être légèrement incliné 
vers l’avant. 

Hanches/jambes 
La foulée est fluide mais pas trop 
longue. Lors de la propulsion, 
veillez à tendre entièrement les 
genoux et les hanches. Vous 
gagnerez en efficacité. 

La bonne posture

Course en montée 
En montée, la foulée doit être plus courte, la propulsion plus intensive 
et les bras balancés vigoureusement en soutien. Le haut du corps 
est un peu plus penché vers l’avant, pour compenser la pente. Il est 
important de travailler à partir de la cheville pour se propulser et 
d’utiliser tout l’étirement de la jambe pour bien avancer. 

Course en descente 
En descente, les articulations et tout l’appareil locomoteur sont  
soumis à rude épreuve. À l’entraînement, les passages en descente 
doivent donc s’effectuer à vitesse réduite. Si le sol le permet,  
le coureur peut poser tout le pied à plat et «glisser» dans la foulée.  
Le haut du corps est légèrement incliné vers l’arrière. L’objectif  
est d’amortir presque totalement les chocs. 

Pied
Le pied doit se poser sous le 
centre de gravité du corps. 
Lorsque vous posez le pied au 
sol, toutes les positions, ou 
presque, sont possibles. 
Expérimentez pour trouver  
la position la plus agréable et  
la plus efficace pour vous. 

Centre de gravité du corps 
Le centre de gravité se situe 
devant les hanches et oscille 
légèrement de haut en bas.  
Il doit être le plus haut possible 
pour pouvoir être aussi 
dynamique et stable que 
possible. 
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Technique de respiration 

La meilleure technique consiste à combiner la 
respiration par la bouche et par le nez. Ainsi,  
vous inspirez autant d’air frais que possible  
et expirez un maximum d’air utilisé. Grâce au 
rythme de respiration calqué sur celui de la 
foulée, les débutants apprennent à bien évaluer 
l’intensité de l’effort. 

Rythme calqué sur la foulée 
Le rythme de respiration 4 : 4 consiste à  
inspirer pendant les 4 premières foulées et à 
expirer pendant les 4 foulées suivantes. 

Commencez par courir à ce rythme afin de 
conserver l’équilibre entre oxygène inspiré et 
énergie libérée. 

Intensité
4 : 4	= faible intensité
3 : 3 	= intensité moyenne 
2 : 2	= intensité élevée 
1  : 1	 = intensité maximale 

Point de côté, que faire? 
En cas de point de côté, la respiration joue un rôle 
essentiel pour décontracter le diaphragme et la 
musculature respiratoire. Essayez de contrôler 
votre respiration en inspirant régulièrement une 
foulée sur deux, de manière à avoir un rythme 
régulier. Pour détendre le diaphragme et la cavité 
abdominale, levez les bras au-dessus de la tête 
lorsque vous inspirez. Penchez-vous vers l’avant 
pour expirer, en laissant pendre vos bras. 

Tapis de course 

En salle, il est possible de reproduire chaque 
séance d’entraînement en plein air, du jogging 
décontracté au long run, en passant par 
l’entraînement fractionné. Notez toutefois 
certains points importants: 

Le rythme 
Le tapis de course doit avoir un moteur permet-
tant une vitesse d’au moins 20 km/h. Les modèles 
moins puissants sont généralement peu précis 
dans l’affichage de la vitesse. 

Faible dépense énergétique 
Courir sur place demande moins d’énergie que 
sur le terrain, à vitesse égale. En salle, vous n’avez 
pas à affronter la résistance de l’air. 

Inclinaison
Normalement, le tapis de course est incliné  
de 1 à 5 %. Dans cette plage, on peut aussi varier 
l’inclinaison pendant l’entraînement, afin de 
rendre la séance moins monotone. 

Entraînement au pouls 
En l’absence d’influences extérieures comme  
la résistance de l’air, le profil ou la nature du sol, 
l’entraînement sur un tapis permet de gérer  
son pouls de façon beaucoup plus précise. Un 
entraînement très ciblé est donc possible.
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Trouvez les chaussures de course 

parfaites grâce à l’analyse 3D  

statique et dynamique.

L’analyse 3D du pied, 
statique et dynamique, est 
proposée gratuitement 
dans nos 25 magasins 
SportXX Ryffel Running.

Scanner le code  
QR et prendre  
rendez-vous:

La course en tête.
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