
Séquence : « Rythmes et cadences de la vie moderne : quel temps pour soi ? » 

Œuvre : Jean Echenoz, Courir (2008) 

Résumé de l’œuvre : Courir de Jean Echenoz retrace la vie d'Emil Zátopek, célèbre coureur de fond tchèque, de ses 
débuts modestes à sa reconnaissance internationale. L'œuvre explore les sacrif ices personnels, les rythmes de 

l'entraînement, et les pressions sociopolitiques dans le co ntexte de la guerre f roide. À travers ce récit, Echenoz met 
en lumière la quête de liberté et d'identité dans un monde dominé par les exigences externes et les rythmes ef f rénés 

de la compétition sportive. 

Problématique de séquence : Comment Jean Echenoz, à travers la vie d'Emil Zátopek, explore-t-il les rythmes 

imposés par la société et la quête de temps pour soi dans un monde moderne ? 

Séance 1 : Introduction à l'œuvre et au thème 

Titre : "Jean Echenoz et la légende d’Emil Zátopek"  

Objectifs pédagogiques : 

• Découvrir l'auteur et le contexte historique de l'œuvre 

• Comprendre les enjeux de la biographie romancée 

• Introduire le thème de la séquence 

Activités : 

• Présentation de l'auteur : Courte biographie de Jean Echenoz et présentation de ses œuvres majeures.  

• Lecture d’extraits : 
o Introduction de Courir (pages 9-14, éditions de Minuit), où Echenoz pose les bases de l’histoire de 

Zátopek. 

• Discussion : Première impression sur le lien entre rythme de vie et quête de soi dans le contexte d'un 
athlète. 

• Débat : Importance de la discipline et des sacrif ices dans la réussite sportive et personnelle.  

Séance 2 : Les rythmes effrénés de la vie d’un athlète 

Titre : "Les cadences de l’entraînement et de la compétition"  

Objectifs pédagogiques : 

• Analyser les descriptions des rythmes d'entraînement et de compétition 

• Comprendre l'impact de ces rythmes sur la vie personnelle de Zátopek  

Activités : 

• Lecture analytique : 
o Extrait 1 : Les débuts d’Emil dans la course (pages 25-30). 

• Fiche de questions : 

1. Comment Echenoz décrit-il les séances d'entraînement de Zátopek ? 
2. Quels sont les ef fets de l’entraînement intense sur son corps et son esprit ? 
3. Comment Zátopek gère-t-il les attentes des entraîneurs et des of f iciels ? 

4. Quels sacrif ices personnels Zátopek doit-il faire pour sa carrière sportive ? 
5. Quels sont les moments de doute et de remise en question pour Zátopek ? 

6. Comment Echenoz utilise-t-il le rythme de la narration pour ref léter l’intensité des compétitions ? 

Correction collective : 

• Réponses : 
1. Les séances sont décrites de manière détaillée, soulignant la rigueur et l’intensité des exercices.  

2. L’entraînement cause fatigue, douleur, mais aussi une forme de satisfaction et d'accomplissement.  
3. Zátopek est sous pression constante pour performer, ce qui af fecte son bien-être. 
4. Il sacrif ie du temps personnel, des relations, et parfois sa santé.  

5. Moments de doute lors des blessures ou des compétitions ratées.  



6. Echenoz utilise des phrases courtes et des descriptions rapides pour traduire l’urgence et la pression 

des courses. 

Séance 3 : Le conflit entre les exigences externes et le désir de liberté 

Titre : "Pressions sociopolitiques et quête d’indépendance"  

Objectifs pédagogiques : 

• Analyser comment les exigences politiques et sociales inf luencent Zátopek  

• Comprendre le conf lit entre ces exigences et son désir de liberté 

Activités : 

• Lecture analytique : 

o Extrait 2 : Les interactions de Zátopek avec le régime communiste (pages 45-50). 

• Fiche d'analyse littéraire : 
o Thème principal : Conf lit entre individu et société 

o Symboles : L'entraînement, les compétitions, la surveillance 

o Ton et style : Critique, ironique 

Correction collective : 

• Thème principal : Le conf lit entre les aspirations personnelles de Zátopek et les attentes du régime 
communiste. 

• Symboles : 

o L'entraînement comme symbole de discipline imposée. 
o Les compétitions représentent la vitrine du régime. 
o La surveillance constante comme symbole de l’oppression.  

• Ton et style : 

o Le ton est souvent ironique, soulignant les absurdités du régime et la résilience de Zátopek.  

Séance 4 : La quête de soi à travers le sport 

Titre : "Le sport comme moyen d’émancipation"  

Objectifs pédagogiques : 

• Comprendre comment le sport permet à Zátopek de trouver un temps pour lui -même 

• Analyser les passages où Zátopek exprime ses sentiments de liberté 

Activités : 

• Lecture analytique : 
o Extrait 3 : La course vue comme un moment de libération personnelle (pages 70-75). 

• Tableau de synthèse des idées : 
o Libération : Course comme échappatoire 
o Régénération : Bienfaits physiques et mentaux de la course 

o Conflit : Tension entre liberté individuelle et pression externe 

Correction collective : 

• Synthèse des idées : 
o La course permet à Zátopek de s’échapper des contraintes sociales et politiques.  
o Elle procure une sensation de régénération et de bien-être. 

o Le sport est à la fois un moyen de se libérer et une source de pression.  

Séance 5 : Les symboles de la dégradation et de la résilience 

Titre : "Dégradation et résilience à travers le parcours d’un athlète"  

Objectifs pédagogiques : 



• Identif ier et analyser les symboles de dégradation et de résilience dans l'œuvre  

• Comprendre comment ces symboles ref lètent les thèmes de la séquence 

Activités : 

• Lecture analytique : 
o Extrait 4 : Moments de dégradation physique et morale (pages 95-100). 

• Fiche d'analyse des symboles : 
o Symboles de dégradation : Douleur, blessures, surveillance 

o Symboles de résilience : Retour à l'entraînement, victoires, soutien des proches  

Correction collective : 

• Symboles de dégradation : 
o Douleur : "Il sentait chaque muscle crier à l’ef fort."  

o Blessures : "Les blessures répétées af faiblissaient son corps."  
o Surveillance : "Il se savait constamment observé." 

• Symboles de résilience : 

o Retour à l'entraînement : "Chaque matin, il retrouvait la piste avec une détermination renouvelée."  
o Victoires : "Les triomphes en course étaient des moments de revanche."  

o Soutien des proches : "Le soutien de sa femme lui donnait la force de continuer."  

Séance 6 : Synthèse et réflexion personnelle 

Titre : "Quête de soi et équilibre dans la vie moderne"  

Objectifs pédagogiques : 

• Réaliser une synthèse des analyses ef fectuées tout au long de la séquence 

• Encourager une réf lexion personnelle des élèves sur le thème du temps pour soi  

Activités : 

• Discussion en classe : Quels sont les enseignements tirés de l'œuvre d’Echenoz sur la gestion du temps 

personnel et la résilience ? 

• Atelier d'écriture : Les élèves rédigent un texte personnel sur leur propre rapport au temps et comment ils 
peuvent trouver un équilibre dans leur vie moderne. 

• Présentation orale : Chaque élève présente son texte et partage ses réf lexions avec la classe.  

Références des extraits à analyser 

• Extrait 1 : Les débuts d’Emil dans la course, pages 25-30 

• Extrait 2 : Les interactions de Zátopek avec le régime communiste, pages 45-50 

• Extrait 3 : La course vue comme un moment de libération personnelle, pages 70-75 

• Extrait 4 : Moments de dégradation physique et morale, pages 95-100 
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