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Saison 7 Ép.4

La progression en course à pied intrigue de nombreux coureurs, motivés à repousser 
leurs limites. Bien que des facteurs comme la génétique, l’âge ou le temps disponible 
soient souvent évoqués comme barrières, la réalité est plus complexe : notre potentiel 
dépasse souvent nos croyances. Pourtant, de nombreux coureurs stagnent malgré leurs 
efforts. Pourquoi ?

Comprendre la progression

Progresser ne se résume pas à accumuler les kilomètres. Le corps humain, remarquable par 
son adaptabilité, peut s’améliorer sous des conditions optimales. Cependant, certains freins 
limitent cette transformation, même chez les plus assidus. Les identifier est essentiel pour 
débloquer son potentiel.

1. Les blessures : le frein majeur

Les blessures perturbent la régularité, essentielle à une progression durable.

Solutions :

• Renforcement musculaire : Solidifier les muscles pour mieux encaisser les contraintes.
• Gestion de la charge : Alterner intensité et repos.
• Récupération proactive : Appliquer des protocoles adaptés en cas de blessure.

2. La surcharge d’entraînement : 
un excès contre-productif

Vouloir progresser trop vite conduit à fatigue, stagnation et blessures.

Solution : Planifier chaque séance avec une approche progressive, en respectant son niveau.

LES 7 FREINS À LA 
PROGRESSION DU COUREUR 
SELON LA SCIENCE
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Courir à des allures inadaptées freine la progression. Les séances d’endurance doivent être 
lentes, et celles de vitesse suffisamment intenses.

Astuce : Suivre un plan structuré ou s’appuyer sur la fréquence cardiaque.

3. Une mauvaise gestion des allures

Le repos est aussi crucial que l’entraînement, car c’est durant ces phases que le corps 
s’adapte.

À surveiller :

• Sommeil : Viser 8 heures de qualité.
• Nutrition : Garantir un apport calorique adapté, notamment en période 
d’entraînement intense.

4. Le manque de récupération : 
sommeil et nutrition

Bien que certains soient avantagés physiquement, commencer plus tard reste bénéfique.

Bonne nouvelle : Le sport améliore les capacités, peu importe le point de départ.

5. La génétique et l’absence de sport 
dans la jeunesse

Ne pas suivre ses progrès limite les ajustements. À l’inverse, trop de tests freinent 
la progression.

Recommandation : Intégrer des évaluations régulières sans excès.

6. L’absence de repères

Une faible proprioception, soit la perception des mouvements corporels, augmente le 
coût énergétique.

Solution : Ajouter des exercices de coordination et renforcement à sa routine.

7. Le manque de proprioception
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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.

1 mois gratuit avec le code DLTDC*

La progression repose sur un équilibre entre entraînement, repos, discipline et patience. 
Bien que certains freins semblent insurmontables, les surmonter permet d’atteindre des 
performances insoupçonnées.

Conclusion : Libérez votre potentiel
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