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Jean-Francois 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!
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You don’t put on our running shoes “because | 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.

Strong points

® Aunique book that aims to maximize both performance
and the enjoyment of running.

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

= Abook that all seasoned runners will want to add to their
library!

An athlete, coach, physiotherapist and renowned osteo-
path, Jean-Frangois 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.

) 45000 copies sold in Québec.
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Lactivié physique constitue un stiess physigue,
mais 4 course diférente, stess diférent,Lors d'une
compétition, le stress est décuplé et Tadrénaline
coule & flots tandis qu'une pelie course facile pour
un coureur expérimenté pout e pergue comme
relaxante - méme si en réalté, il mobilise de léner-

trouvent diminuées, proportionnellement  reffort
fourni,

2. Récupération et dominance
du parasympathique
Sensutla phase de técupération, ol e systéme ner-

sympathique diminue son activié pour laisser ces
mécanismes faife leur ceuvre et ramener graduelle-
ment la capacité physique jusau/au niveau el

tion

Clest fessence méme de lentreinement physique
la phase de récupération peut permette, s elle est
bien réalisée, daller 4 un niveau de capacits phy-
siaue supérieur & Iétat infial. C'est ce qui fat que.

tous vos tissus (muscles, os, peau, nerfs, et
Gexiennent plus ésistants avec le temps, i e stress.
physique est suivi dune récupération suffisante.

b2 4v s,

SLLADY!

L'ART DE DOSER ENTRAINEMENT
ET RECUPERATION
En cas de récupération insuffisante - c'est-
dife qui ne permet pas au processus de sur-
npensation de saccompli -, la capacité
sique risque de diminuer. S ce phénomene
est1épeété sur une longue période de temps, on
parle de surentrainement, Remarquez qu'l
pourait aussi bien s'agir de sous-récupération
Et en cas de récupération trop longue (par
exemple avec un ou deux entrainements par
semaine seulement), les effets de la surcom
pensation sont perdus. Une bonne patie de
Fart de lentrainement réside dans le just

dosage entre stress et récupération.

Exemple dentrainement continu:

Wardi | Wercred

70 minutes VE: Duée toale de fentainement
4:La perception de effor visse est de 4110

ECHAUFFEMENT ET RETOUR AU CALME

La durée totale de fentrainement inclut toujours  Fartiek: Intervalles naturels fats en fonction du
5 minutes déchauffement - en commencant  terrain, Lintensité st augmentde en montde et
diminuée en descente et sur le plat, ou encore
Ia vitesse jusqu'a objectif visé - et 5 minues  fintensié est augmentée ente certains repéres
e retour au calme en ralenlissant rés progres-  (poteaux ou arbres par exemple) et diminuée
sivement nsuie.
(min VR): Période de course 4 a viesse cible de
récupration (VR), & efectuer entre les intervalles
{tous types Gi-contre) dun enfainement.
Fin rapide: Entrai e frmi-
nant par une période de course  lintensié visée
our la compéiion, cuminant avec un sprint

< Sprint
v ciie
R
Repos: Repos de course ef dentrainemert.

Flex: Enchainement d'exercices de flexbit,
ourt ou long (voi p. 262 du premier tome de.

Intervalles : Intervalles de course altemant des
intensiés difficles et faciles & vitesse fixe.

effectués & une intensité relativement élevée.
En labsence de termain incliné, utiisez des
escaliers.

Pyramide: toats do course de e of
Cinens s

v aivie
J L

Courtr mieun

Strides: Intervalles de course d'environ  Force: Enchainement dexercices de renforce:

20 secondes, e ment. [ o

Jusau'a a viesse du  km (v5) de Courir mieux ou p. 66 4 69 du présent
p— ounage)
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PROGRAMME : INTRODUCTION AU 2 KILOMETRES

Ce programme a été congu pour ls jeunes de 11 &
14 ans qui veulent e la course de fagon pro-
gressive. Les premiéres semaines sont constituées

daltemances de périodes de marche et de course,

pour évoluer graduellement vers i course continue.
est possible d'ajouter des séances de marche ou

dentiainement croisé les jours de repos. Lobject
st pas a vitesse: vous devriez éire capable do par-
ler en courant avec un efot ugé facile (de 3  5/10
n se basant sur échelle de perception a Fefor).

Echaufferment: commencez les entrainements
par § minutes de marche.

Lunci Mardi  Morcredi  Joudi  Vendredi  Samodi  Dimanche
Ropos ax Repos x Ropos x ax
0 sec 30 s0c 0 30550
courses coursel couser | courses
== 2min 2min 2min 2min
1 marehe macne marche | marche
Fapos ax Repos B3 Fepos 33 X
0 30 e cec
coursel coursel cousel | courses
=i 2min 2min e 2min
2 marche marcne macha | marche
Repos ax Repos X Repos X X
Vi T Vi Vi
coursa coursel cousel | courses
= 2min 2min 2min 2min
3 marche marcne mache | marche
Repos ax Repos 5X Ropos X3 i
n 2min 2min 2min
cousel coursel coursel | courses
= Tmin Tmin Zmin Tmin
a marche marcne marcha | marche
Repos ax Reoos X Repos I 2%
min Smin &min 4min
semane. Tmn Vmin ax 2min
5 marche marcne T min marche
coursel
Vmin
marche
203

SEANCE DE RENFORCEMENT
DEBUTANT-INTERMEDIAIRE

Squat/élongation Fente

Alinspiration, fléchir les genoux & 90°,colonne A finspiration, descendre jusqu'a ce que la cuisse

allongée. A I'expiration, revenir en position initiale  soit & I'horizontale, en gardant le dos droit. Garder

en poussant également les deux pieds dans le le genou avant bien aligné. A I'expiration, revenir
en positon intale.

Planche frontale Planche latérale

Glisser les omoplates vers le bassin, puis allonger  Gilsser les omoplates vers le bassin, allonger la
Ia colonne et activer [unité centrale. Enfoncer les  colonne et activer [unté centrale. Lever le bassin
coudes dans le sol,lever le bassin et maintenirla et maintenir le corps en ligne drote en respirant
position de 10 & 60 secondes. bien. Maintenir de 10 & 60 secondes.

66 MIEUX SENTRAINER

Demi-pont avec flexion plantaire
Ainspiration, soulever le bassin, terminer le
mouvement en soulevant les talons. A lexpiration,
redescende le bassin en déroulant une vertébre
4 la fois

Ta jambe en extension
Aexpiration, allonger la jambe en poussant le
pied vers le ciel et le bras 0pposé 4 Morizontale,
Afinspiration,revenir en position initale.

Cercles de jambe

Tracer un cercle au-dessus de la hanche avec le
‘genou. Inspier en tournant le genou vers
Textérieur et expier en tournant vers lintérieur;
bassin immobile et stable.

Fiexion plantaire
Ainspiration, laisser descendre les talons.
Alexpiration, se relever sur les ortels
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