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/ Health & well-being /

You don’t put on our running shoes “because I have to”. You 
run to release your stress, to feel free, to get a breath of 
fresh air, to feel your best, in short, because it does you a 
world of good!

But what if you could get even more out of it? After having 
learned how to run biomechanically with Running Better, 
now is the time to discover how to run better on every other 
level. Because running is also deciding on the content of 
your training, drawing up routes, planning your running  
season, adapting your outings to all conditions, eating to 
support your training sessions, warming up correctly, man-
aging your races, meeting your objectives... If you want to 
improve your sprinting, exercise tolerance, training motiva-
tion, training logistics, aerodynamics, ease in trail running 
and even your ability to meditate while running, you’ve 
found the shoe that fits! This book contains a myriad of ad-
vice and specific tips that, taken together, will make a huge 
difference in your running life, by enabling you to get the 
most benefit and enjoyment out of your favourite sport.

RUNNING BETTER 2
A personalized program to adapt your race
Jean-François Harvey

For running fanatics, here’s the highly awaited sequel to 
THE reference on running technique, a bestseller with over 
40,000 copies sold in Québec only!

296 pages
June 2020
Éditions de l’Homme
French rights sold.

Strong points
	A unique book that aims to maximize both performance 
and the enjoyment of running.

	A thorough text, bolstered by the most recent research 
on the topic and made understandable by the writer’s 
humorous approach.

	A book that all seasoned runners will want to add to their 
library! 

An athlete, coach, physiotherapist and renowned osteo-
path, Jean-François Harvey is fascinated by the body’s move-
ments and mechanics. He runs two clinics in Montréal, where 
he treats many high-level athletes and dancers. He also pro-
vides training to professionals and the general public.

By the same author 
RUNNING BETTER 

Rights sold to France, China,  Canada 
(World English), Korea and Italy.

V 45 000 copies sold in Québec.
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L’ENTRAÎNEMENT  
DU COUREUR

6

80 MIEUX S’ENTRAÎNER 81

LE COUREUR ÉCONOME

MORPHOLOGIE

ÉNERGIE ÉLASTIQUE

MÉTABOLISME 
ÉNERGÉTIQUE

TECHNIQUE DE COURSE

FACTEURS EXTERNES

Poids léger

Juste dosage de flexibilité 
musculaire

Bonne mobilité articulaireAltitude basse

Température clémente

Extrémités fines

Bonne élasticité  
tendineuse

Poids réparti plus près  
du centre de gravité

Bonne force et endurance 
musculaires

Bonne utilisation des 
ressources énergétiques

Surface dure  
et rebondissante

Chaussures légères et avec 
un bon retour d’énergie

Appui podal  
avec un temps  

de réaction court

Faible 
déplacement 

vertical

Bonne 
posture

Cadence 
juste assez 

élevée

Bonne dureté du membre 
inférieur et du corps

Bonne capacité  
des mitochondries

Bonne capacité  
cardiovasculaire• Le renforcement musculaire, la pliométrie, 

les sprints et les courses en montée ou 
en descente sont l’outillage de base pour 
améliorer l’EC.

• Peaufinez votre technique de course en 
adoptant une posture allongée légèrement 
projetée vers l’avant, en limitant le 
déplacement vertical, en dynamisant votre 
cadence et en appuyant de façon fluide et 
contrôlée sur vos pieds (voir Courir mieux 
pour approfondir).

• Les extrêmes en souplesse (de la 
contorsionniste à l’homme raide comme 
un monobloc) ne sont pas souhaitables. 
Un juste dosage de flexibilité, avec une 
bonne élasticité des tendons, est l’idéal.  
Si vous êtes de nature souple, mettez 
l’accent sur le renforcement. Si vous  
êtes de nature raide, ajoutez des 
assouplissements à votre routine.

• Visez à perdre les kilos superflus (voir 
p. 222).

• Visez à optimiser vos stocks de glycogène 
(voir p. 137).

• Courez, tout simplement. Avec le temps,  
le corps trouve naturellement une façon 
de devenir plus économe.

êtes capable de courir à une allure de 5 min/km 
(donc une vitesse de 12 km/h) pendant 10 minutes. 
Vous avez pour cela besoin de développer une 
puissance moyenne de 3,1 watts/kg. Six mois plus 
tard, vous refaites le test (10 minutes à 5 min/km) et 
avez alors besoin de développer seulement une 
puissance moyenne de 2,9 watts/kg, soit une valeur 
inférieure de 6,5 %. Cela vous indique que vous êtes 
devenu plus économe. Vous dépensez moins 
d’énergie pour aller à la même vitesse. N’est-ce pas 
magique ?

SOYEZ ÉCONOME
Bien plus que le VO2max, le facteur qui détermine la 
performance en course d’endurance est l’économie 
de course (EC). Celle-ci est la quantité d’oxygène 
consommée pour courir un kilomètre. L’EC peut varier 
entre 160 et 180 ml/kg/min (meilleures valeurs) à 
plus de 250 ml/kg/min. Cela représente un monde 
de différence. La domination des coureurs est- 
africains dans la course de fond s’explique principa-
lement par leur meilleure économie de course. Un 
autre bon exemple est le cas de la coureuse britan-
nique Paula Radcliffe : pendant une décennie, même 
si son VO2max était plafonné (ou même baissait un 
peu à la fin), elle a réussi à améliorer son EC (de 
205 ml/kg/min à 175 ml/kg/min) pour ultimement 
établir le record mondial du marathon. Son secret : 
beaucoup de renforcement, dont de la pliométrie.

La technique de course et la biomécanique per-
mettant de produire de l’énergie élastique (donc 
gratuite et ne demandant pas d’O2) sont les élé-
ments sur lesquels vous avez le plus de contrôle. Il 
est possible de les améliorer avec le temps et 
l’entraînement.

CLÉS
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Table avec jambe en extension
À l’expiration, allonger la jambe en poussant le 
pied vers le ciel et le bras opposé à l’horizontale. 
À l’inspiration, revenir en position initiale.

Flexion plantaire
À l’inspiration, laisser descendre les talons.  
À l’expiration, se relever sur les orteils.

Demi-pont avec flexion plantaire
À l’inspiration, soulever le bassin, terminer le 
mouvement en soulevant les talons. À l’expiration, 
redescendre le bassin en déroulant une vertèbre 
à la fois.

Cercles de jambe
Tracer un cercle au-dessus de la hanche avec le 
genou. Inspirer en tournant le genou vers 
l’extérieur et expirer en tournant vers l’intérieur, 
bassin immobile et stable.

Fente
À l’inspiration, descendre jusqu’à ce que la cuisse 
soit à l’horizontale, en gardant le dos droit. Garder 
le genou avant bien aligné. À l’expiration, revenir 
en position initiale.

Planche latérale
Glisser les omoplates vers le bassin, allonger la 
colonne et activer l’unité centrale. Lever le bassin 
et maintenir le corps en ligne droite en respirant 
bien. Maintenir de 10 à 60 secondes.

Squat/élongation
À l’inspiration, fléchir les genoux à 90°, colonne 
allongée. À l’expiration, revenir en position initiale 
en poussant également les deux pieds dans le 
sol.

Planche frontale
Glisser les omoplates vers le bassin, puis allonger 
la colonne et activer l’unité centrale. Enfoncer les 
coudes dans le sol, lever le bassin et maintenir la 
position de 10 à 60 secondes.

SÉANCE DE RENFORCEMENT  
DÉBUTANT-INTERMÉDIAIRE
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L’activité physique constitue un stress physique, 
mais à course différente, stress différent. Lors d’une 
compétition, le stress est décuplé et l’adrénaline 
coule à flots, tandis qu’une petite course facile pour 
un coureur expérimenté peut être perçue comme 
relaxante – même si, en réalité, il mobilise de l’éner-
gie et est quand même sur le mode sympathique. À 
la fin de la course, les capacités physiques se 
trouvent diminuées, proportionnellement à l’effort 
fourni.

2. Récupération et dominance 
du parasympathique
S’ensuit la phase de récupération, où le système ner-
veux parasympathique prend le relais. Réparation 
des tissus, digestion et relaxation sont au menu. Le 
sympathique diminue son activité pour laisser ces 
mécanismes faire leur œuvre et ramener graduelle-
ment la capacité physique jusqu’au niveau initial.

3. Surcompensation
C’est l’essence même de l’entraînement physique : 
la phase de récupération peut permettre, si elle est 
bien réalisée, d’aller à un niveau de capacité phy-
sique supérieur à l’état initial. C’est ce qui fait que 

tous vos tissus (muscles, os, peau, nerfs, etc.) 
deviennent plus résistants avec le temps, si le stress 
physique est suivi d’une récupération suffisante.

L’ART DE DOSER ENTRAÎNEMENT  
ET RÉCUPÉRATION
En cas de récupération insuffisante – c’est- 
à-dire qui ne permet pas au processus de sur-
compensation de s’accomplir –, la capacité 
physique risque de diminuer. Si ce phénomène 
est répété sur une longue période de temps, on 
parle de surentraînement. Remarquez qu’il 
pourrait aussi bien s’agir de sous-récupération. 
Et en cas de récupération trop longue (par 
exemple avec un ou deux entraînements par 
semaine seulement), les effets de la surcom-
pensation sont perdus. Une bonne partie de 
l’art de l’entraînement réside dans le juste 
dosage entre stress et récupération.

Détendez-vous
Aux Jeux olympiques, le sauteur à ski qui fait des 
gestes bizarres en haut de la piste le fait pour 
diverses raisons. Il répète son enchaînement de 
mouvements pour préparer son corps et son cer-
veau à exécuter le saut optimal, en même temps 
qu’il gère son stress. L’adrénaline coulant à flots, 
c’est un défi d’accomplir avec un juste contrôle un 
geste technique. Pour la course, constituée de 
mouvements répétitifs, cela est moins applicable. 
Néanmoins, vous pouvez très bien profiter de l’ef-
fet positif d’atténuation du stress, avant la dernière 
nuit de sommeil, par exemple. Mais pour cela, 
l’idéal est de s’exercer au préalable. Inclure une 
routine de visualisation et de relaxation avant de se 
coucher est une très bonne stratégie si vous vou-
lez maximiser votre sommeil et par le fait même 
votre récupération.

Il existe plusieurs approches, dont la bonne 
vieille relaxation progressive de Jacobsen qui, bien 
que datant de près d’un siècle, est encore totale-
ment d’actualité. Il suffit de s’allonger et de visuali-
ser chaque partie du corps, une après l’autre, 
devenir lourde et relâchée. Le processus ne prend 
que quelques minutes, mais fonctionne au point 
qu’il est possible que vous vous endormiez avant 
même d’avoir terminé.

Exercices de relaxation
1. En position couchée, commencez par visualiser 
les orteils et montez jusqu’à la tête, sans oublier les 
parties du visage. Prenez quelques instants pour 
vous dire intérieurement que chaque partie est 
lourde et relâchée, et qu’elle s’enfonce dans le sol. 
En une quinzaine de minutes, vous devriez avoir fait 
le corps en entier.

2. Vous pouvez aussi visualiser le corps en entier qui 
se détend en cherchant à calmer votre respiration.

GÉREZ VOTRE STRESS 
AU QUOTIDIEN
Nous sommes tous stressés, n’est-ce pas ? Oui, et 
c’est très bien ainsi. Nous avons besoin du stress 
pour vivre, pour nous activer et déployer de l’énergie.

Surcompensez !
L’entraînement représente un stress physique, parti-
culièrement lorsqu’il est exigeant, car il sort le corps 
de sa zone de confort et produit une réponse 
d’adaptation. Celle-ci vous permet de faire face à 
des stress physiques de plus en plus grands et offre 
comme résultats une meilleure condition physique 
et une plus grande performance. Ce principe à la 
base de l’entraînement est nommé surcompensa-
tion. Voyons-en les étapes plus en détail.

1. Stress physique et dominance 
du sympathique
Face à un stress, le corps réagit en activant le sys-
tème nerveux sympathique (lutte ou fuite, dominée 
par l’adrénaline). La fréquence cardiaque aug-
mente, la circulation sanguine et la ventilation 
aussi, et le corps est en mode de mobilisation 
d’énergie. Cette cascade de réactions est appelée 
réponse au stress. Le système nerveux parasym-
pathique (repos et digestion) est alors inactivé en 
bonne partie. Pas le temps de se reposer et de 
digérer, le sang s’en va aux muscles et au cœur, ce 
qui donne d’ailleurs le fameux ventre froid expéri-
menté lors d’un effort.
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Exemple d’entraînement continu : 

70 minutes VE : Durée totale de l’entraînement
4 : La perception de l’effort visée est de 4/10

La durée totale de l’entraînement inclut toujours 
5 minutes d’échauffement – en commençant 
doucement et en augmentant progressivement 
la vitesse jusqu’à l’objectif visé – et 5 minutes 
de retour au calme en ralentissant très progres-
sivement.

Intervalles : Intervalles de course alternant des 
intensités difficiles et faciles à vitesse fixe.
Montées : Intervalles de course faits en montée, 
effectués à une intensité relativement élevée. 
En l’absence de terrain incliné, utilisez des 
escaliers. 

Pyramide : Intervalles de course de durée et 
d’intensité variables.

Strides : Intervalles de course d’environ 
20 secondes, avec accélération graduelle allant 
jusqu’à la vitesse du 5 km (V5). 

Terrain incliné

Terrain plat

V cible

VR

V5

VR

Fartlek : Intervalles naturels faits en fonction du 
terrain. L’intensité est augmentée en montée et 
diminuée en descente et sur le plat, ou encore 
l’intensité est augmentée entre certains repères 
(poteaux ou arbres par exemple) et diminuée 
ensuite.
(min VR) : Période de course à la vitesse cible de 
récupération (VR), à effectuer entre les intervalles 
(tous types ci-contre) d’un entraînement.
Fin rapide : Entraînement d’endurance se termi-
nant par une période de course à l’intensité visée 
pour la compétition, culminant avec un sprint.
 

Repos : Repos de course et d’entraînement.
Flex : Enchaînement d’exercices de flexibilité, 
court ou long (voir p. 262 du premier tome de 
Courir mieux).
Force : Enchaînement d’exercices de renforce-
ment, court ou long (voir p. 263 du premier tome 
de Courir mieux ou p. 66 à 69 du présent 
ouvrage).

Sprint

V cible
VE
VR

ÉCHAUFFEMENT ET RETOUR AU CALME

Mardi Mercredi Jeudi

Repos

Flex

30 min VE 
Force
Flex

70 min VE 
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d’entraînement croisé les jours de repos. L’objectif 
n’est pas la vitesse : vous devriez être capable de par-
ler en courant, avec un effort jugé facile (de 3 à 5/10 
en se basant sur l’échelle de perception à l’effort).

Échauffement : commencez les entraînements 
par 5 minutes de marche.

PROGRAMME : INTRODUCTION AU 2 KILOMÈTRES

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

semaine

1

Repos 3 X 
30 sec 
course/
2 min 
marche

Repos 3 X 
30 sec 
course/
2 min 
marche

Repos 3 X 
30 sec 
course/
2 min 
marche

3 X 
30 sec 
course/
2 min 
marche

semaine

2

Repos 4 X 
30 sec 
course/
2 min 
marche

Repos 5 X 
30 sec 
course/
2 min 
marche

Repos 6 X 
30 sec 
course/
2 min 
marche

4 X 
30 sec 
course/
2 min 
marche

semaine

3

Repos 4 X 
1 min
course/
2 min
marche

Repos 5 X 
1 min 
course/
2 min 
marche

Repos 6 X 
1 min 
course/
2 min 
marche

4 X 
1 min 
course/
2 min 
marche

semaine

4

Repos 4 X 
2 min
course/
1 min
marche

Repos 5 X 
2 min 
course/
1 min 
marche

Repos 6 X 
2 min 
course/
2 min 
marche

4 X 
2 min 
course/
1 min 
marche

semaine

5

Repos 3 X 
3 min 
course/
1 min 
marche

Repos 4 X 
3 min 
course/
1 min 
marche

Repos 1 X 
6 min
course
+ 3 X
1 min
course/
1 min
marche

2 X 
4 min 
course/
2 min 
marche

Ce programme a été conçu pour les jeunes de 11 à 
14 ans qui veulent s’initier à la course de façon pro-
gressive. Les premières semaines sont constituées 
d’alternances de périodes de marche et de course, 
pour évoluer graduellement vers la course continue. Il 
est possible d’ajouter des séances de marche ou 
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