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Médiatheque: Courir mieux

Voici un livre unique sur le marché, qui aborde I'aspect qualitatif de la course. Il propose des
mouvements parfaitement adaptés a la mécanique du corps tout en respectant les particularités
de chacun.

Des conseils précis pour améliorer la technique de course en dix étapes
touchent tous les éléments de ce sport, de la foulée a la cadence, en
passant par la posture, la respiration et le mouvement de chacun des
membres.

Jean-Francois Harvey

Clairement expliqués, exemplifiés au moyen de nombreuses photos et
faciles a mettre en pratique, ces conseils sont complétés par une
centaine dexercices spécifiques ciblant la souplesse et la force des
muscles, la mobilité des membres, le maintien d'une posture optimale et
la précision des mouvements.

Technique de course - B0 sxercices adaptia

L'ouvrage comprend également un guide pour choisir une chaussure Progmmmes d'entrainement - Guide des bisssures
adaptee a toutes les courses; une sectionillustrée sur les blessures
fréquentes du coureur, sur les moyens de les éviter et les meilleurs
traitements; et de nombreux programmes dentrainement pour préparer
le sportif a franchir différentes distances. Tout ce qu'il faut pour courir mieux, des pieds a la téte !
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