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Je m’appelle Nicolas Spiess, j’ai 32 ans et j’ai 
passé la moitié de ma vie à courir, soit plus de 
17 années de pratique de la course à pied. Je n’ai 
aucune  formation dans le domaine. Je suis juste 
un passionné qui s’auto-entraîne et progresse 
régulièrement depuis maintenant 8 ans. Et depuis 
tout ce temps, soyez sûrs que je me suis, à un 
moment ou à un autre, posé toutes les questions 
que vous pouvez avoir en tête.

J’ai eu la chance d’avoir plusieurs coachs aux 
méthodes différentes, côtoyé des athlètes de 
niveau régional, national ou international et des 
centaines d’amateurs qui courent simplement pour 
leur plaisir. Une caractéristique commune quel que 
soit le niveau et le degré de compétition qui nous 
anime, nous cherchons tous à bien faire et à nous 
faire plaisir en courant. Et pour me faire plaisir, 
j’avais besoin de progresser. Et pour cela… j’ai dû 
m’intéresser de près aux méthodes d’entraînement.

Voilà comment j’ai commencé à apprendre à 
propos de l’entraînement en course à pied. Je 
suis devenu passionné de physiologie et cette 
magnifique machine qu’est le corps humain me 
fascine. Je lis énormément de livres et publications 
scientifiques et j’ai appris de l’expérience de mes 
coachs et des athlètes que j’ai cotoyé. Je ne suis 
définitivement pas un « expert » de la course à 
pied pour autant. Mais à force de s’intéresser à ce 
sujet et d’expérimenter tout ce que j’ai appris sur 
moimême (je suis aussi mon propre cobaye !), je 
suis devenu ce que j’appelle un amateur éclairé.
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ARTICLES LES PLUS CONSULTÉS

VIDÉOS LES PLUS VISIONNÉES

CONSEILS AUX COUREURS
- Débuter la course à pied en quelques conseils » 400 000 vues » LIRE L’ARTICLE
- Récupération, 10 conseils pour mieux progresser ! » 250 000 vues » LIRE L’ARTICLE
- Footing : courir lentement pour courir vite » 400 000 vues » LIRE L’ARTICLE

CONSEILS AUX COUREURS
- 10 conseils pour améliorer sa technique » 650 000 vues » VOIR LA VIDÉO
- Le grand paradoxe de l’endurance fondamentale » 450 000 vues » VOIR LA VIDÉO
- Comment bien s’échauffer ? » 150 000 vues » VOIR LA VIDÉO

MON PROJET TRIATHLON 2019
- Championnat du Monde IRONMAN 70.3 2019 » 70 000 vues » VOIR LA VIDÉO
- Camp d’entraînement en Arizona » 70 000 vues » VOIR LA VIDÉO
- S’entraîner 15h/semaine quand on est amateur » 45 000 vues » VOIR LA VIDÉO

TESTS DE PRODUITS
- Test Garmin Forerunner 230 et 235 montre GPS » 100 000 vues » LIRE L’ARTICLE
- Test Nike Pegasus » 60 000 vues » LIRE L’ARTICLE
- Adidas Adios : Boost tes performances ! » 50 000 vues » LIRE L’ARTICLE

 RÉFLEXION SUR LE RUNNING
- Nutrition sportive : alimentation de la performance » 100 000 vues » LIRE L’ARTICLE
- Comment se motiver à courir en 5 conseils » 50 000 vues » LIRE L’ARTICLE
- Courir tous les jours, bon ou mauvais ? » 200 000 vues » LIRE L’ARTICLE
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https://www.youtube.com/watch?v=pP7TCO3kqoM
https://www.youtube.com/watch?v=nHobvv03uXk
https://www.youtube.com/watch?v=XlRKUjdJ_jI
https://www.youtube.com/watch?v=nUUSTvts4Es
https://www.youtube.com/watch?v=XlQkADLRi8U
https://www.youtube.com/watch?v=IRfR33WvS-E&feature=youtu.be
https://www.running-addict.fr/conseil-running/debuter-la-course-a-pied-debutant/
https://www.running-addict.fr/conseil-running/recuperation-en-course-a-pied-techniques/
https://www.running-addict.fr/conseil-running/recuperation-en-course-a-pied-techniques/
https://www.running-addict.fr/test-running/test-garmin-forerunner-230-et-235-montre-gps/
https://www.running-addict.fr/test-running/adidas-adios-3-boost-adizero/
https://www.running-addict.fr/test-running/test-mizuno-wave-rider-19-running-polyvalente/
https://www.running-addict.fr/conseil-running/comment-se-motiver-pour-courir/
https://www.running-addict.fr/conseil-running/courir-tous-les-jours-bon-ou-mauvais/
https://www.running-addict.fr/test-running/test-nike-pegasus-35-classique-efficace/


ILS ME FONT CONFIANCE
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SKECHERS PERFORMANCE INLINE LOGO COLOR SYSTEM

FILE NAME SKX_PERFORMANCE_INLINE_LOGO.eps

LOGO IDENTITY FOR
SKECHERS PERFORMANCE

CATEGORY /
DESCRIPTION

100% BLACK



CONTACT

Nicolas Spiess
Montréal - Canada

+1 438 403-1988
niko@running-addict.fr

www.running-addict.fr
www.youtube.com/runningaddict
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https://www.flickr.com/photos/elodielepape/albums
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