Projection 1 — Courir vite, courir longtemps
POURQUOI ON S'ÉCHAUFFE
Un muscle FROID se blesse.
Un muscle CHAUD est plus efficace.
 
COURIR VITE
Je pars au SIGNAL.
Mes premières foulées sont COURTES et RAPIDES.
Je regarde DEVANT.
 
LE CONSEIL LE PLUS UTILE
Je ne regarde PAS les autres
pendant que je cours.
 
Tourner la tête fait RALENTIR.
À chaque fois.
 
Et ça ne sert à rien : voir que je suis
deuxième ne me fait pas courir plus vite.
 
COURIR LONGTEMPS
L'erreur qu'on fait tous : partir TRÈS VITE.
Et s'arrêter au bout d'une minute.
 
Celui qui court RÉGULIÈREMENT
va PLUS LOIN.
 
LE TEST QUI MARCHE
Je dois pouvoir PARLER en courant.
 
Si je ne peux plus dire mon prénom,
je vais trop vite.
 
MON CONTRAT
Le but n'est PAS de courir le plus possible.
Le but est de TENIR MON CONTRAT.
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