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Saison 6 Ép.5

Course à pied : Doit-on choisir sa distance ?

Comment bien choisir sa distance ?

La course à pied est un sport varié qui comprend de nombreuses disciplines, avec un large 
éventail de distances et de terrains. La sélection de la distance idéale est un processus 
complexe qui dépend du profil et du tempérament du coureur.

Avec l’augmentation de la popularité de la course à pied, les athlètes sont tentés d’essayer 
différentes distances au cours d’une saison, ce qui peut impacter la performance. Pour 
optimiser les résultats, il est conseillé de planifier soigneusement sa saison et de se 
préparer spécifiquement pour chaque distance.

Le choix de la distance dépend du niveau de l’athlète. Les professionnels doivent se 
concentrer sur la distance qui correspond le mieux à leurs capacités physiques et mentales, 
tandis que les amateurs peuvent choisir en fonction de leur passion. Le choix doit tenir 
compte du temps disponible pour l’entraînement, des contraintes personnelles et 
professionnelles, et de l’environnement d’entraînement. Les entraînements pour les 
longues distances exigent plus de volume. La fréquence des séances, quant à elle, peut 
rester constante, indépendamment de la distance ciblée.

Pour une performance optimale, il est crucial d’inclure du volume et de l’intensité dans 
l’entraînement. L’évaluation des ressources physiques et mentales disponibles, ainsi que 
la capacité à gérer le stress, sont également essentielles. L’environnement de vie peut 
favoriser certaines formes de courses : les villes pour le bitume, la nature pour le trail.

Du 10KM à l’ultra-trail : 
quelle distance est faite 
pour vous ?

Quelle distance pour quel profil ?

Le coureur « fusée » 
Rapide et musclé, il préfère les distances courtes qui nécessitent un entraînement 
spécifique à la vitesse.
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Tu veux aller 
plus loin dans ton 
entraînement ?
Utilise un plan d’entraînement  
personnalisé et adapté à TON profil !

*Le code promotionnel offre une réduction de 15€ à valoir sur un abonnement mensuel ou un abonnement 
annuel. Il n’est valable qu’une fois par utilisateur et s’applique uniquement lors d’une première inscription.

Le coureur polyvalent
Il est compétent sur plusieurs distances sans exceller dans une en particulier.

Le coureur d’endurance
Il excelle sur les longues distances, mais doit être prudent sur les courtes pour éviter les 
blessures.

Le coureur aventurier
Il cherche l’expérience plus que la performance, avec une approche intuitive de la course.

En résumé, la distance de course idéale pour un athlète dépend de nombreux facteurs 
personnels et externes, et le processus de sélection devrait être une combinaison 
réfléchie de préférence personnelle, de capacité d’entraînement, et de l’environnement 
d’entraînement.

1 mois gratuit avec le code DLTDC*
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