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Présentation de I'éditeur

Mon cahier Running est destiné atoutes les femmes qui veulent prendre plaisir en course a pied.

Que vous envisagiez une simple course, un circuit de 5 km, un marathon ou un trail, des tests permettent
d'adapter le coaching a votre niveau. Les conseils vous aident a vous préparer, a vous entrainer et avous faire
progresser... tout en vous bétissant les fesses de Rihanna! Les meilleurs plans forme et nutrition apportent le
petit plus pour étre performante en course et pour mincir plusvite! Videz-vous la téte, affinez votre
silhouette... et, pourquoi pas, lancez-vous de nouveaux défis!

Au programme:

Se préparer (se motiver, sassouplir efficacement, etc) et choisir son égquipement de runneuse
Prévenir tous les petits bobos et les douleurs

Sentrainer alacourse et franchir les étapes

Adopter une alimentation adaptée : lameilleure nutrition pour faire fondre sa silhouette en courant !
Pratiquer laVMA, lefractionné, |e fartlek, le semi-marathon et tous les types de running

Un, deux, trois, partez ! Quand on commence & courir, on ne peut plussarréter !

Biographie de 'auteur

Florence Heimburger est journaliste spécialisée dans laforme et |e bien-étre. Elle rédige larubrique "
Running " du magazine Vital. Elle-méme grande runneuse devant I'Eternel et férue d'entrainement, elle va
vous faire courir de plaisir !

Illustrations: Isabelle Maroger et Sophie Ruffieux
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