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Introduction



Chacun a une bonne raison de courir

Courir est un geste simple, voire primitif. Cette action que l’homme effectue depuis la nuit des temps est unique dans le règne animal. Si nous sommes plutôt lents, et c’est un euphémisme – le guépard peut dépasser les 100 km/h –, l’évolution nous a légué des capacités uniques pour les longues distances.

 

Ces capacités, vous les avez parfois enfouies au plus profond de vous-même. Si vous êtes sédentaire depuis quelques années – voire quelques décennies ! –, il est nécessaire de réapprendre à courir. En effet, si courir est un geste simple, il faut en réalité du temps pour apprendre à se connaître et maîtriser ce geste.

 

Courir, ce n’est pas juste courir. Courir, c’est une aventure ! Chacun a un rapport unique, presque intime avec la course à pied. La course à pied transforme des vies. Se mettre à la course à pied est souvent un catalyseur. Rien de tel que courir pour prendre conscience de son corps et de son mental, et adopter un mode de vie plus sain.

 

Chacun a une bonne raison de courir. Demandez à un coureur pourquoi il court, il vous répondra qu’il court pour mieux se connaître, que cela l’aide à traverser une épreuve difficile, qu’il a besoin de se prouver quelque chose… D’autres courent aussi simplement pour le plaisir que cela procure ou pour perdre du poids et garder la forme. D’autres encore ne savent pas pourquoi ils courent ! Il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises motivations, chacun donne le sens qu’il souhaite à sa pratique.

 

Si vous avez entre les mains cet ouvrage, c’est que vous avez envie de progresser et peut-être que vous prévoyez de participer à une course. Chacun trouvera la distance qui lui convient, du 5 km à l’ultra-trail – ces épreuves en montagne de plus de 100 km – en passant par le mythique marathon et ses 42, 195 km.

 

Cet ouvrage aborde les types d’entraînement pour se préparer à la fois physiquement et mentalement à ces défis sportifs. Nous verrons la science derrière la course à pied, compréhensible par tous, et les multiples clés pour réussir sa course.

 

Mais avant ça, puisque nous allons partager quelques moments de lecture, laissez-moi vous raconter mon histoire avec la course à pied.




Mon histoire avec le running

J’ai pris conscience de mes capacités en course à pied à l’occasion de cross scolaires, organisés à l’école primaire. Nous faisions presque toujours un doublé Romain – mon frère jumeau – et moi. Cette facilité, nous l’avions acquise sans nous en rendre compte tout simplement en gambadant un peu partout à l’école, sur les terrains de sport et à la montagne.

 

Mais rien n’est possible sans entraînement. Une rencontre a été déterminante, celle avec mon premier entraîneur, Alex Fournival. Ancien coureur de haut niveau, il a su me transmettre sa passion de la course à pied.

 

Petit à petit, j’ai franchi les étapes pour me qualifier aux championnats de France à l’âge de 15 ans. À cette époque, chaque course était une rivalité entre mon frère et moi : une fois il finissait devant moi, la fois suivante c’était l’inverse. Cette émulation a façonné notre volonté de donner le meilleur de nous-mêmes. La course à pied est l’école de l’humilité. On trouve toujours meilleur que soi. La course à pied est aussi l’occasion de réaliser des expériences nouvelles (pour ma part, ce fut courir en compétition contre des champions olympiques, partager des entraînements au quotidien avec des coureurs kényans immigrés en France, vivre une année au Royaume-Uni dans un groupe d’entraînement britannique…).

 

Au cours de mes études d’ingénieur – avec un aménagement de la scolarité sur sept ans au lieu de cinq –, j’ai eu l’occasion de m’entraîner jusqu’à 12 fois par semaine et de courir 140 km par semaine. Je suis parvenu à réaliser mon rêve de porter le maillot de l’équipe de France pour la première fois à 23 ans. La persévérance est toujours récompensée !

 

Mais après avoir atteint ce que je pensais être le Graal, je me suis rendu compte que ça ne changeait rien à ma vie. Une des leçons que j’ai apprises, à travers une pratique un peu extrême quand même, est que pour réaliser une performance le jour J, il est nécessaire d’avoir une vie équilibrée, et d’être épanoui pour réussir ses défis sportifs.

 

À 27 ans, j’ai assisté au marathon de Boston, après avoir été bénévole la veille sur le salon du marathon où les coureurs venaient récupérer leur dossard. Ça a été pour moi une révélation ! Voir cette foule d’anonymes encouragée par un public monstre m’a enthousiasmé. J’ai eu envie de tenter cette aventure du marathon. Ce que j’ai fait à 28 ans en courant mon premier marathon à Lausanne. Cela m’a permis de vivre une expérience unique : le « mur du marathon » ! Ce moment où votre corps ne répond plus comme vous le voulez à partir du kilomètre 35. Vous êtes bien jusque-là et d’un coup, c’est la panne sèche.

 

Je vis maintenant en Savoie, et le trail est l’occasion là aussi d’en apprendre plus sur moi-même, avec des sorties et des courses de plusieurs heures. Il faut apprendre à marcher quand c’est dur, et à gérer son effort.

 

Lorsqu’on est dans les meilleurs, des proches et connaissances se tournent vers vous pour que vous partagiez avec eux votre expérience et vos conseils. Pour ma part, j’ai toujours aimé transmettre ce que j’ai appris et voir mes proches progresser en mettant en pratique ces conseils. Chacun construit son propre parcours, et parfois il faut faire des erreurs pour progresser, mais les conseils font gagner du temps et peuvent éviter les blessures, cet ennemi du coureur.

 

Lors d’un footing avec Romain, nous discutions de l’importance de ces conseils entre coureurs, et c’est ainsi que nous avons eu l’idée de créer un service avec un accompagnement personnalisé pour aider chacun à progresser dans sa pratique de la course. En 2017, nous avons ainsi créé l’application RunMotion Coach®, qui fournit un plan d’entraînement personnalisé suivant son expérience de départ, son niveau et son objectif.

 

Après quelques années, nous avons reçu des centaines de témoignages, souvent touchants, de personnes nous remerciant de les avoir aidées à progresser, et pour certaines de les avoir accompagnées dans la transformation de leur vie.

 

Si avant je courais pour me dépasser, aujourd’hui je cours aussi pour transmettre.









L’aventure
du running




Si le running est aujourd’hui une pratique à la mode, cela n’a pas toujours été le cas. Les réseaux sociaux ont joué un rôle dans cette évolution, facilitant le partage et les échanges entre coureurs, quel que soit leur niveau.

 

Cette partie abordera :


	›l’histoire de la pratique du running,


	›les motivations qui nous poussent à courir,


	›les prérequis pour se lancer dans une course.




 

 

 


L’Histoire du running


La naissance du marathon en 1896

L’épreuve du marathon trouve son origine dans l’Antiquité. Lors de la première guerre médique (490 avant J.-C.), les Grecs sortent victorieux de la bataille de Marathon, face aux Perses. La légende raconte que pour annoncer la nouvelle de la victoire à la ville d’Athènes, le messager Philippidès aurait parcouru la quarantaine de kilomètres en courant.

 

Après cet effort surhumain, il serait mort d’épuisement juste après avoir annoncé la victoire.

 

Pour rendre hommage à Philippidès, les organisateurs des premiers jeux Olympiques modernes, en 1896, décident de créer l’épreuve du marathon. Le départ est donné à Marathon et l’arrivée au stade panathénaïque d’Athènes. La distance est d’environ 40 km pour ce premier marathon.

 

À cette époque, la course est strictement réservée aux hommes, tout comme l’ensemble des jeux Olympiques qui verront la première participation des femmes en 1900, à Paris. Elles devront cependant attendre 1984, à Los Angeles, pour obtenir le droit de courir cette distance mythique !

 

Le premier vainqueur du marathon des jeux Olympiques est le berger grec Louys Spiridon. Il remporte l’épreuve en 2 heures et 58 minutes.

 

De nos jours, lorsque l’on participe à un marathon, la distance officielle est toujours de 42 km et 195 m. Cela n’a pas toujours été le cas, puisqu’il a fallu attendre 1921 pour que la Fédération internationale d’athlétisme (IAAF, aujourd’hui World Athletics) choisisse cette distance, qui peut paraître un peu saugrenue. Pourquoi n’a-t-on pas une distance « ronde » ? Un petit détour par Londres est nécessaire…


42 KM ET 195 M ?


Avant cette décision de l’IAAF, les organisateurs sont libres de choisir la distance de leur marathon. Les organisateurs des jeux Olympiques de Londres de 1908 décident que le départ aura lieu au château de Windsor et l’arrivée au White City Stadium. La distance retenue est de 26 miles, soit 41 km et 843 m.

 

Initialement, les coureurs devaient entrer dans le stade par l’entrée royale et terminer dans le sens normal de la piste. Mais suite à un changement de dernière minute, l’entrée royale est inutilisable et les coureurs doivent passer par l’entrée opposée et finir dans le sens inverse de la piste, juste devant la loge du roi Édouard VII. Ce changement ajoute 350 m au parcours initial.

 

Ces 350 m ont coûté le titre olympique à l’Italien Dorando Pietri. À cause de la fatigue et de la déshydratation, il entre en tête dans le stade, mais en piteux état. L’Italien se dirige dans la mauvaise direction, puis s’effondre une première fois. Les juges l’aident à se relever, puis le coureur repart devant les 75 000 spectateurs médusés. Après s’être écroulé et avoir été relevé par les juges quatre nouvelles fois, il parvient à franchir la ligne en première position, en 2 heures, 54 minutes et 46 secondes.

 

L’Américain Johnny Hayes arrive second en 2 heures, 55 minutes et 18 secondes, mais il pose une réclamation au regard de l’aide reçue par Dorando Pietri. La réclamation est acceptée : l’Italien Pietri est disqualifié ! En compensation, la reine Alexandra offre une coupe en argent doré au vainqueur déchu.

 

La distance de ce marathon de Londres est de 26 miles et 385 yards, soit 42, 195 km. La distance de ce marathon de légende est choisie treize ans plus tard comme référence pour la distance officielle du marathon.








L’essor du running dans les années 1970

Jusque dans les années 1960, les courses sur route sont peu communes, et la pratique de la course à pied n’est pas socialement bien vue, sauf dans une optique de performance.

 

Une mode venue de Nouvelle-Zélande, puis popularisée aux États-Unis, vient changer la donne : le jogging. Il s’agit d’une course à faible intensité pendant laquelle on peut entretenir une discussion assez facilement.

 

Dans les années 1950, l’entraîneur néo-zélandais Arthur Lydiard propose à ses athlètes de réaliser de longs entraînements à faible intensité. Cette méthode semble très bien fonctionner, puisque Peter Snell est triple champion olympique – 800 m en 1960, puis 800 m et 1 500 m en 1964.

 

Constatant les bienfaits de cette méthode, il recommande à un petit groupe de personnes souffrant d’obésité – dont certaines ont déjà fait des crises cardiaques – de courir à faible intensité pour améliorer leur forme. Après quelques mois d’entraînement, huit de ces coureurs deviennent marathoniens. Ce programme se généralise au sein du Auckland Joggers Club, fondé en 1962.

 

Le jogging transforme la vie de milliers de Néo-Zélandais. Cette mode est ensuite importée aux États-Unis sous l’impulsion de Bill Bowerman, futur fondateur de la fameuse marque Nike en 1971.

 

Le premier marathon de New York est créé en 1970, seulement 55 coureurs deviennent finishers, sur 127 partants. À cette période, New York est en crise, la ville est au bord de la faillite et le taux de criminalité au plus haut. En 1976, pour le bicentenaire de l’indépendance des États-Unis, l’organisateur Fred Lebow décide de sortir le marathon de New York de Central Park où il restait cantonné, pour le faire traverser pour la première fois les cinq quartiers de New York : 1 539 coureurs sont finishers sur cette édition. Ce nouveau tracé « reliant » tous les New-Yorkais entre eux fut un symbole fort : le renouveau de la ville de New York et l’essor du marathon se réalisaient de concert.

 

En France, la pratique du jogging se démocratise un peu plus tardivement, à la fin des années 1970. La course Marvejols-Mende fait partie des pionnières en France. La Fédération française d’athlétisme voyait d’un mauvais œil la pratique de la course à pied sur route. La dénomination officielle alors retenue est course « hors stade ».




Le combat des femmes pour avoir le droit de courir

En 1973, pour organiser le premier semi-marathon Marvejols-Mende, les organisateurs ont bravé les interdits pour ouvrir la course aux femmes et aux non-licenciés – jusqu’en 1980, les courses sur route en France de plus de 5 km étaient interdites aux femmes et aux non-licenciés.

 

Au même moment, les femmes courent clandestinement la course de Morat-Fribourg (17 km) en Suisse. Ce n’est qu’en 1977 que les femmes sont autorisées officiellement à courir l’épreuve.

 

Enfin, grâce au combat de ces pionnières, le premier marathon pour les femmes aux jeux Olympiques a lieu en 1984 à Los Angeles.

 

Si étonnant que cela puisse paraître aujourd’hui, le droit de courir librement en compétition a été l’un des derniers droits accordés aux femmes. Depuis, la pratique des courses s’est bien féminisée, en particulier sur les distances de 5 à 10 km.

 

Sur le marathon de New York en 2019, 42 % des coureurs étaient des femmes. Au marathon de Paris la même année, ce chiffre était seulement de 27 %… Aux États-Unis, les coureurs en surpoids ou les coureurs âgés osent aussi davantage se lancer dans ces défis sportifs hors du commun. Cela se traduit par un chrono médian, c’est-à-dire avec la moitié du peloton plus rapide que ce chrono, de 4 h 13 en France et 4 h 41 aux États-Unis. Dans le monde anglo-saxon, le rapport au corps et au sport est plus inclusif que dans les pays d’Europe. Si courir un marathon est un de vos rêves, lancez-vous !

 

En ultra-trail – des courses de plus de 100 km en montagne –, la part des femmes est encore plus faible, mais progresse, passant pour l’Ultra-Trail du Mont-Blanc (UTMB) de 8 % en 2012 à 12 % en 2022. Ces courses de l’extrême demandent une préparation importante, et bien que les femmes y fassent des performances exceptionnelles – l’Américaine Courtney Dauwalter a fini 7e de l’UTMB 2021 –, la pratique s’est encore peu démocratisée chez celles-ci.




Quelques légendes du running

De nombreux coureurs et coureuses ont marqué l’histoire du running. Nous retiendrons l’histoire de six coureurs hors du commun.



»Emil Zátopek : le stakhanoviste de l’entraînement

Emil Zátopek est connu des marathoniens au moins à travers cette fameuse citation : « Si tu veux courir, cours 1 km. Si tu veux changer ta vie, cours un marathon. » La « locomotive tchèque », comme on le surnommait, a réalisé un des plus grands exploits olympiques en devenant trois fois champion olympique en 1952 sur 5 000 m, 10 000 m et marathon !

 

Son surnom lui vient de son allure disgracieuse, roulant des épaules et le buste penché vers l’avant. Ses grimaces laissent dire que courir est un supplice. Emil Zátopek endurait le mal, capable de courir régulièrement l’équivalent d’un marathon sur une journée.

 

Et pourtant, il a découvert la course à pied par hasard lors d’une course organisée par la fabrique de chaussures dans laquelle il travaillait. Le but était alors de maintenir la condition physique des employés, mais à 19 ans, cette course sera une révélation pour Emil Zátopek. Dès le lendemain, il rejoindra le club d’athlétisme local.

 

Devenu ensuite militaire de carrière, Zátopek s’inflige un entraînement de stakhanoviste, allant jusqu’à réaliser selon la légende jusqu’à 100 fois 400 m sur une seule séance, avec seulement 200 m de récupération entre chaque fractionné. Zátopek sera le premier homme à courir plus de 20 km en 1 heure et battra 18 records du monde pendant sa carrière. Il restera invaincu pendant 38 courses de 1948 à 1954.





»Abebe Bikila : le marathonien aux pieds nus

Si, pour courir un marathon, chaque coureur se pose la question du choix de la bonne paire de runnings, Abebe Bikila, lui, ne se la posait pas ! En 1960, au départ du marathon des jeux Olympiques de Rome, le coureur éthiopien se présente pieds nus sous le regard gêné du public et des autres coureurs.

 

Habitué à courir pieds nus sur des terrains souples chez lui en Éthiopie, Bikila essaya quelques paires de runnings en vue de courir le marathon olympique, mais aucune ne lui convenait. Avant le départ, Bikila n’est pas parmi les coureurs favoris, puisque les spécialistes jugent son excellent chrono d’engagement de 2 heures 21 minutes – qui de plus est réalisé en altitude – comme irréaliste.

 

Dès les premiers kilomètres, l’Éthiopien et le favori marocain Rhadi Ben Abdesselam font partie d’un petit groupe de coureurs en tête du marathon. Puis les deux coureurs africains se détachent. À 1 km de l’arrivée, Bikila porte une attaque décisive. Il devient champion olympique et établit un nouveau record du monde en 2 heures, 15 minutes et 16 secondes, battant ainsi d’une seconde le précédent record (2 heures, 15 minutes et 17 secondes). Il devient le premier Africain de l’Est à remporter une médaille olympique. Cette victoire en Italie est symbolique pour l’Éthiopie, puisque l’Éthiopie a été occupée par les troupes italiennes de 1936 à 1941. Il déclara après la course : « Je voulais montrer au monde que mon pays, l’Éthiopie, a toujours gagné avec détermination et héroïsme ! »

 

Quatre ans plus tard, après avoir subi une opération suite à une appendicite aiguë, tout juste un mois avant les jeux Olympiques de Tokyo, il réédite l’exploit ! Cette fois-ci avec une paire de runnings aux pieds. Il améliore là aussi le record du monde en 2 heures, 12 minutes et 11 secondes.

 

Il s’éteint neuf ans plus tard à Addis-Abeba après avoir marqué l’histoire olympique de son empreinte et ouvert la voie à des milliers de coureurs éthiopiens.





»Kathrine Switzer : son combat pour les femmes

Kathrine Switzer est le symbole de la lutte des femmes pour obtenir le droit de courir librement. Si courir un marathon pour une femme semble banal aujourd’hui, cela leur était pourtant interdit aux États-Unis et dans la plupart des pays du monde jusqu’au début des années 1970.

 

Née en 1947, Kathrine Switzer étudie le journalisme à l’université de Syracuse et doit s’entraîner avec l’équipe masculine de cross-country, car aucune équipe féminine n’existe dans cette université de l’État de New York. En 1966, Roberta « Bobbi » Gibb devient la première femme à courir le marathon de Boston en courant clandestinement, sans dossard. En entendant son histoire, Switzer demande à son entraîneur Arnie Briggs de l’inscrire sur le marathon. Il refuse dans un premier temps, à cause des préjugés qui colportaient l’idée que courir un marathon était dangereux pour les femmes, mais accepte de l’entraîner et de l’aider à s’inscrire si elle se montrait capable à l’entraînement de courir une telle distance.

 

En réalité, le règlement n’interdit pas explicitement la participation des femmes, mais Kathrine Switzer préfère s’inscrire sous le nom de « K. V. Switzer ». Le dossard 261 lui est attribué. Les organisateurs ne remarquent pas la présence de l’Américaine au départ, chacun étant bien couvert au vu des conditions climatiques glaciales. Néanmoins, peu après le départ, un véhicule avec des journalistes et des organisateurs repère Switzer. Un des organisateurs, Jock Semple, tente de la mettre hors course et d’arracher son dossard. Cet instant immortalisé par Harry Trask, prix Pulitzer 1957, fera le tour du monde ! Switzer finira son marathon et sera disqualifiée à l’issue de la course, puisque la Fédération américaine d’athlétisme interdit la participation des femmes aux courses sur route.

 

En 1972, Kathrine Switzer participe officiellement au premier marathon de Boston ouvert aux femmes. Elle se réconciliera même l’année suivante avec Jock Semple en étant photographiée avec lui au départ du marathon : « Comment aurais-je pu ne pas aimer un homme qui, même malgré lui, a tant contribué à changer ma vie tout comme celle de millions de femmes ? »





»Paula Radcliffe : « marathon woman »

Paula Radcliffe a marqué l’histoire du marathon grâce à ses performances exceptionnelles et son style unique en dodelinant de la tête. La Britannique se fait d’abord remarquer sur cross-country en devenant championne du monde junior à Boston en 1992.

 

La coureuse, habituée des stages d’entraînement à Font-Romeu dans les Pyrénées, mène de concert une carrière sur piste (5 000 et 10 000 m principalement) et sur route. Pour son premier marathon, elle remporte celui de Londres en 2002 dans le chrono stratosphérique de 2 heures, 18 minutes et 56 secondes, échouant à 9 secondes du record du monde féminin. Six mois plus tard, le record du monde ne lui résiste pas plus longtemps, à Chicago, en terminant les 42,195 km en 2 heures, 17 minutes et 18 secondes. Elle fera même mieux là encore six mois plus tard, à Londres, pour porter le record du monde à 2 heures, 15 minutes et 25 secondes !

 

Immense favorite pour les jeux Olympiques d’Athènes en 2004, elle se blesse néanmoins quelques semaines avant les Jeux et abandonne lors de ce marathon. Elle remporte ensuite le marathon de New York à trois reprises, mais ne sera jamais médaillée olympique, seule ligne manquante à son immense palmarès.

 

Tout au long de sa carrière, Paula Radcliffe fut suivie par le physiologiste Andy Jones. Il remarquera que son VO2max resta relativement constant pendant sa carrière, au contraire de son économie de course (voir ici) et de sa vitesse maximale aérobie (voir ici) qui s’améliorèrent fortement. La Britannique pouvait dormir 9 à 10 heures par nuit et quelques heures de plus l’après-midi lors des phases d’entraînement intenses. Pour elle : « Ce sommeil est essentiel pour que le corps se régénère. »





»Eliud Kipchoge : premier homme sous les 2 heures au marathon

Eliud Kipchoge est une légende du marathon. Le Kényan s’illustre d’abord sur la piste, où il devient champion du monde sur 5 000 m à Paris en 2003, à seulement 18 ans.

 

Sa carrière prend un tournant en 2012 en passant sur route d’abord sur semi-marathon, puis sur marathon en 2013. Il remporte le marathon de Hambourg en 2 heures, 5 minutes et 30 secondes pour sa première tentative sur la distance. Il enchaîne ensuite les victoires sur les marathons prestigieux : Rotterdam, Chicago, Londres et Berlin ! En 2016, il devient champion olympique du marathon, exploit qu’il rééditera à Tokyo en 2021.

 

Eliud Kipchoge a soif de challenges, et son équipementier Nike met en place en 2017 le projet Breaking2 sur le circuit de Monza. Avec un record personnel à 2 heures, 3 minutes et 5 secondes à cette date, le Kényan rêve de briser la barrière des 2 heures au marathon. Pour cela, son équipe monte une course non officielle où les règles classiques du marathon ne sont pas respectées. Une horde de meneurs d’allures se relaie pour abriter les trois coureurs du vent, et la voiture devant a aussi pour but d’améliorer l’aérodynamisme. Tout est calculé, millimétré, en particulier la communication sur l’événement qui coïncide avec la sortie d’une nouvelle chaussure à plaque de carbone. Le Kényan échoue de peu avec un chrono de 2 heures et 25 secondes !

 

Il réitère la tentative en 2019 à Vienne lors du Ineos 1:59 Challenge. Fort de la première expérience, Eliud Kipchoge devient le premier homme à courir la distance du marathon en moins de 2 heures, en 1 heure, 59 minutes et 41 secondes ! Ce marathon ne peut être homologué, mais qu’importe, l’exploit sportif est retentissant !

 

Eliud Kipchoge a battu officiellement le record du monde du marathon à deux reprises, à Berlin en 2018 et en 2022. La première fois, il a couru en negative split, c’est-à-dire en allant plus vite sur son second semi-marathon que sur le premier, avec un passage en 1 heure, 1 minute et 6 secondes pour finir en 2 heures, 1 minute et 39 secondes. Puis la seconde fois, le Kényan est parti sur un rythme ahurissant de 59 minutes et 51 secondes au semi-marathon avant de faiblir pour finir en 2 heures, 1 minute et 9 secondes.





»Kilian Jornet : « l’ultra-terrestre »

Kilian Jornet est un phénomène du trail. Coureur éclectique capable d’être aussi fort sur des formats de trails courts que sur ultra-trail, Kilian Jornet a notamment remporté le marathon Zegama-Aizkorri, Sierre-Zinal, la Western States 100, la Hardrock 100, l’Ultra-Trail du Mont-Blanc et la Diagonale des Fous, et bien souvent à de nombreuses reprises.

 

Kilian Jornet grandit en montagne, à 2 000 m d’altitude, avec ses parents gardiens de refuge dans les Pyrénées catalanes. Alors qu’il n’a que 5 ans, il gravit déjà le point culminant des Pyrénées : le pic d’Aneto (3 404 m d’altitude). Cinq ans plus tard, il traverse les Pyrénées en 42 jours.

 

Cet amoureux de la montagne s’illustre d’abord en ski-alpinisme, devenant champion du monde cadet. Puis il se fait connaître du grand public en 2008 en remportant à seulement 20 ans l’Ultra-Trail du Mont-Blanc ! C’est même une révolution dans le monde du trail puisque jusqu’à présent, l’expérience primait avec par exemple la victoire l’année précédente de Marco Olmo, à 58 ans.

 

En 2012, Kilian Jornet se lance dans la quête des Summits of My Life, des défis à la fois sportifs et spirituels. Il part à l’assaut de sommets mythiques : traversée du Mont-Blanc, le Cervin, l’Elbrouz, le Denali (mont McKinley), l’Aconcagua et l’Everest, avec à chaque fois une soif de records. Son style minimaliste, avec très peu d’équipement, dérange parfois les professionnels de la montagne, car vouloir imiter ce sportif de l’extrême peut se révéler très dangereux, voire mortel, dans cet environnement de haute montagne. Ces défis sont retracés dans un livre et film documentaire dont la devise est « Sans nos rêves, nous sommes morts ». En mai 2017, « l’ultra-terrestre », comme on le surnomme, réalise une double ascension de l’Everest, en style alpin, sans bouteille d’oxygène, sans cordes fixes et sans sherpas, dans un temps record. Quelques semaines plus tard, sur les 160 km de la Hardrock 100, il glisse sur la neige au bout de 20 km et se démet l’épaule. Ayant déjà vécu cette expérience, il la remet lui-même et remporte l’ultra-trail avec le bras en écharpe !

 

Kilian Jornet est toujours au sommet de son art, comme le prouve sa victoire à l’Ultra-Trail du Mont-Blanc 2022, en moins de 20 heures ! L’Espagnol vit une grande partie de l’année en Norvège avec sa compagne Emelie Forsberg, elle aussi traileuse reconnue. Ils essaient de promouvoir un mode de vie sain et la préservation de la planète, notamment à travers la fondation Kilian Jornet.






Les courses historiques

Plus de 5 000 courses sont organisées en France sur route et trail, de la course de village avec une cinquantaine de coureurs au marathon de Paris et son record de 48 073 finishers en 2019.

 

Le baromètre du Running by RunMotion Coach® a questionné 1 600 coureurs réguliers (avec deux sorties ou plus par semaine) en 2022. Quand on demande aux coureurs les différents critères de choix pour une course : le profil du parcours (distance et dénivelé) et la beauté des paysages ou de la ville ressortent en tête, tous deux à 67 %. La proximité de la course est aussi un critère important : 48 %. Le prestige de la course n’est un critère important que pour 20 % des coureurs.

 

De plus, seuls 14 % des coureurs sont prêts à faire plus de 1 000 km pour aller faire une course, en particulier pour des événements de légende. Faisons le tour du monde des courses sur route et trails les plus reconnus.

 

Les six marathons les plus prestigieux au monde sont regroupés dans les six World Marathon Majors : Tokyo (février), Boston (avril), Londres (avril), Berlin (septembre), Chicago (octobre) et New York (novembre).

 

En ultra-trail, les quatre courses les plus prestigieuses sont la Western States en Californie (juin), la Hardrock 100 dans le Colorado (juillet), l’Ultra-Trail du Mont-Blanc à Chamonix (août) et la Diagonale des Fous à La Réunion (octobre). Toutes sont courues sur le format 100 miles, soit environ 160 km.




Les marathons mythiques



»Le marathon de Boston

Le marathon de Boston est le plus vieux marathon organisé annuellement, puisqu’il existe depuis 1897 – l’année juste après celle des premiers jeux Olympiques modernes ! Aujourd’hui, plus de 30 000 coureurs sont au départ chaque année et plus d’un demi-million de spectateurs participent à cette fête populaire.

 

Le visionnaire John Graham, manager de l’équipe américaine de marathon des premiers jeux Olympiques modernes, décide d’organiser un marathon à Boston l’année suivante. Pour les premières éditions, la course part d’Ashland dans la périphérie de Boston et se termine dans le centre de Boston, couvrant une distance de 39,4 km.

 

En 1924, le départ est reculé pour allonger la distance à 42,195 km (distance officielle du marathon décidée par la Fédération internationale d’athlétisme depuis 1921). Le départ est donné désormais dans la ville de Hopkinton.

 

En revanche, la date du marathon, elle, ne change pas. Il a toujours lieu le jour du Patriot Day, le troisième lundi d’avril, qui est un jour férié dans l’État du Massachusetts.

 

Le parcours du marathon de Boston est exigeant, même s’il est globalement descendant. Le dénivelé positif cumulé est de 165 m et le dénivelé négatif cumulé de 280 m. La plus grande difficulté est l’enchaînement de quatre côtes entre les kilomètres 26 et 33, en particulier la dernière, la bien nommée Heartbreak Hill.

 

Ce parcours d’un point A à un point B peut être très rapide si les coureurs bénéficient d’un fort vent de dos, comme ce fut le cas en 2011. Le Kényan Geoffrey Mutai a battu le record du monde du marathon, en courant en 2 heures, 3 minutes et 2 secondes, mais ce record n’a pas pu être homologué à cause du parcours. En effet, pour qu’un record soit homologué, le départ et l’arrivée du marathon doivent être à moins de 21 km l’un de l’autre (la moitié de la distance totale) et avec une différence d’altitude maximale de 42 m (1 m par kilomètre).

 

Mais en avril, l’hiver froid du Nord-Est américain peut toujours être de la partie. En 2018, dans des conditions dantesques, le Japonais Yuki Kawauchi a créé la surprise en remportant le marathon dans le temps modeste pour un World Marathon Majors de 2 heures, 15 minutes et 58 secondes.

 

Depuis 1970, le Boston Athletic Association, organisateur du marathon, met en place des temps de qualification assez exigeants. Si dans la plupart des marathons, tout le monde peut s’inscrire, il est nécessaire de courir le marathon en moins de 3 heures pour les hommes de moins de 35 ans et moins de 3 h 30 pour les femmes de moins de 35 ans pour pouvoir s’inscrire au marathon de Boston. Un barème dégressif suivant l’âge existe, jusqu’à 4 h 50 pour les hommes de plus de 80 ans.

 

Se qualifier pour le marathon de Boston est donc un accomplissement pour des milliers de coureurs aux États-Unis et à travers le monde.

 

Une exception existe toutefois : courir avec un dossard caritatif. Pour l’obtenir, il est nécessaire de récolter 5 000 dollars pour une association partenaire.

 

Les femmes ont dû attendre 1972 pour courir officiellement le marathon de Boston, suite à la décision en 1971 de la Fédération américaine d’athlétisme d’autoriser la participation des femmes sur longues distances. À cette période, les instances sportives pensaient les femmes incapables de courir sur de telles distances. Mais deux pionnières à Boston leur ont prouvé le contraire.

 

En 1967, l’Américaine Kathrine Switzer s’inscrit sous le nom de « K. V. Switzer », sans préciser qu’elle est une femme. Pendant le marathon, le directeur de course tente d’arracher le dossard de l’Américaine et veut l’empêcher de continuer. Mais son compagnon et les autres coureurs la protègent, et Kathrine Switzer franchit la ligne d’arrivée en 4 heures et 20 minutes. Switzer n’est pas la seule, puisque lors de la même course, sa compatriote Bobbi Gibb, mais elle sans dossard, arrive en 3 heures, 27 minutes et 17 secondes. En réalité, c’était pour Bobbi Gibb son deuxième marathon de Boston et elle sera rétrospectivement désignée victorieuse des marathons de Boston 1966, 1967 et 1968. Ces pionnières ont ouvert la voie à des millions d’autres marathoniennes, tout aussi capables que leurs homologues masculins.

 

Enfin, le marathon de Boston a été le théâtre d’un double attentat en 2013. Deux bombes artisanales explosent à Boylston Street à quelques mètres de la ligne d’arrivée du marathon de Boston, alors que des milliers de marathoniens sont encore en train d’arriver. L’attentat fait 3 morts et 264 blessés. L’un des terroristes est tué deux jours plus tard dans une course-poursuite et le second est capturé après une traque intense de cinq jours. Cet événement tragique a montré la résilience des Bostoniens. Le slogan Boston Strong marque encore aujourd’hui cette unité.





»Le marathon de New York

Le marathon de New York est celui de tous les superlatifs ! C’est le marathon avec le plus de finishers dans le monde (53 627 en 2019) et celui avec le plus de spectateurs (plus de 1 million) ! L’engouement des New-Yorkais est incroyable.

 

Chaque premier dimanche de novembre, le marathon de New York parcourt les cinq quartiers de la ville : Staten Island, Brooklyn, le Queens, le Bronx et Manhattan. Le marathon démarre par le pont Verrazano-Narrows au rythme de la musique de la chanson de Frank Sinatra New York, New York et avec le survol des hélicoptères de la police new-yorkaise, la NYPD.

 

Sur l’ensemble du parcours, avec 250 m de dénivelé positif, le marathon de New York est assez difficile et peu propice à la performance. Les coureurs y viennent avant tout pour cette ambiance unique.

 

Le pont de Queensboro au kilomètre 25 est une des plus grandes difficultés de la course avec une pente d’environ 3 % sur 800 m. Ce qui est marquant sur ce pont, c’est l’absence de spectateurs. On entend uniquement le bruit des pas des coureurs, puis l’acclamation bruyante de la foule sur la Première Avenue marque l’arrivée sur Manhattan. Le marathon commence réellement ici au kilomètre 26, il vaut mieux en avoir gardé un peu sous le pied avant.

 

Le passage sur la Cinquième Avenue, au milieu des buildings, puis l’arrivée à Central Park sont aussi des moments forts du marathon new-yorkais.

 

Le marathon de New York représente le rêve américain pour de nombreux coureurs. C’est aussi le symbole du sport business, avec les travers que cela peut engendrer.

 

En 2012, l’ouragan Sandy a causé de nombreux dégâts et la mort de dizaines de personnes dans la ville de New York même. Le passage de l’ouragan a eu lieu la semaine du marathon, de lundi à mardi. En milieu de semaine, des milliers de foyers new-yorkais étaient toujours sans électricité, chauffage et eau potable, et des cadavres étaient encore découverts. Comment l’événement pourrait-il se dérouler le dimanche ? Sous la pression, l’organisation n’a pris la décision d’annuler la 43e édition du marathon que le vendredi, alors que la plupart des participants étaient déjà sur place. Certains coureurs, furieux, ont couru tout de même leur marathon non officiel, le dimanche matin, à Central Park, suscitant l’incompréhension des New-Yorkais.

 

Pour le marathon de New York, comme pour la plupart des grands marathons dans le monde, il y a plus de demandes que de dossards disponibles. Les conditions de participation varient régulièrement, mais quatre modes de qualification existent : avoir un chrono de qualification (2 h 53 pour les hommes de moins de 35 ans, ou 3 h 13 pour les femmes de moins de 35 ans) ; s’inscrire à un tirage au sort seul ou en groupe (avec une chance sur dix pour les coureurs internationaux) ; passer par une agence de voyages avec un pack voyage tout compris à partir de 2 500 euros ; ou obtenir un dossard caritatif en récoltant plus de 3 000 dollars pour une association.





»Le marathon de Berlin

Le marathon de Berlin est réputé comme étant le marathon le plus rapide du monde. Son parcours ultra-plat et à l’abri du vent ainsi qu’un plateau réunissant les meilleurs marathoniens du monde sont la recette de ce succès. Depuis 2003, les huit derniers records du monde du marathon chez les hommes ont été battus à Berlin. Chez les femmes, Berlin a aussi été le théâtre de records du monde, mais c’est maintenant Chicago qui tire son épingle du jeu.

 

Le départ du marathon de Berlin est donné au parc Großer Tiergarten et arrive aujourd’hui juste après la porte de Brandebourg. Néanmoins, à sa création en 1974, le marathon était alors cantonné à Berlin-Ouest. Le 30 septembre 1990, moins d’un an après la chute du mur de Berlin et trois jours avant la réunification de l’Allemagne, 25 000 coureurs franchissent cette porte de Brandebourg, symbole du mur de Berlin.

 

Pour s’inscrire au marathon de Berlin, comme pour New York, il faut là aussi, soit être suffisamment rapide (2 h 45 pour les hommes de moins de 45 ans, ou 3 heures pour les femmes de moins de 45 ans), avoir de la chance au tirage au sort, passer par un tour-opérateur ou obtenir un dossard caritatif.





»Le marathon de Londres

Le marathon de Londres offre une ambiance so british ! Courir sur le fameux Tower Bridge, lever la tête pour lire l’heure de Big Ben ou finir en face de Buckingham Palace est l’expérience offerte à Londres. Le parcours plat est également très propice à la performance, puisque quelques records du monde ont été battus ici.

 

Le départ du marathon a lieu dans le fameux parc de Greenwich, célèbre pour son observatoire royal qui est traversé par le méridien de Greenwich, dont le point de longitude est égal à 0. La ferveur est importante dans les rues de Londres pour cette occasion, les Anglais étant friands de sport en général.

 

Ce marathon rapide est aussi le lieu de performances atypiques pour ne pas dire farfelues. De nombreux Guinness World Records sont battus chaque année. En 2021, Londres a par exemple vu le record du marathon le plus rapide couru en pyjama (2 heures, 51 minutes), en chaussures de ski (5 heures, 30 minutes) ou dans un costume pour six personnes (4 heures, 34 minutes). Chaque année, plus d’une vingtaine de records de ce type sont réalisés, l’imagination des coureurs est sans limites !

 

Sur ce marathon de Londres, il faut s’y prendre presque un an à l’avance, avec les classiques modes de qualification pour les World Marathon Majors : chrono qualificatif, tirage au sort, passer par un tour-opérateur ou un dossard caritatif.





»Le marathon de Paris

Le marathon de Paris est l’événement running numéro 1 en France. Même s’il n’est pas dans les six World Marathon Majors, il n’a plus à rougir au niveau du nombre de finishers – 48 073 finishers en 2019. Son parcours n’est pas réputé pour être très rapide, mais il reste néanmoins attractif, en particulier pour les monuments célèbres rencontrés sur le parcours. Un autre avantage est sa facilité d’inscription, puisque chacun peut s’inscrire, avec des dossards généralement disponibles encore un mois avant l’événement.

 

Organisé depuis 1976, le marathon est aujourd’hui couru exclusivement sur la rive droite de la Seine. Son départ sur l’avenue des Champs-Élysées est particulièrement apprécié. Le parcours passe aussi place de la Concorde, place de la Bastille et emprunte les bois de Vincennes, puis de Boulogne à la fin. Sa principale difficulté est la côte du kilomètre 34 sur environ un demi- kilomètre, et les trois derniers kilomètres en faux plat montant dans le bois de Boulogne.

 

Les Parisiens n’ont pas le même engouement que les habitants de New York, Boston, Londres, Tokyo ou Berlin pour leur marathon, et les spectateurs sont avant tout des proches des coureurs.

 

À noter qu’un premier marathon a eu lieu à Paris en 1896, quelques jours après les jeux Olympiques d’Athènes, avec 191 coureurs au départ.

 

Le marathon de Paris 2021 en chiffres, c’était 3 000 bénévoles, 250 000 spectateurs, 650 000 bouteilles d’eau, 24 tonnes de bananes, 8 tonnes de poires, 7 tonnes de pommes, 65 000 tranches de pain d’épice et 440 000 morceaux de sucre.






Les trails mythiques

L’ultra-trail est la course de tous les extrêmes, avec un format classique de 100 miles ou 160 km et au moins 5 000 m de dénivelé cumulé positif.



»L’Ultra-Trail du Mont-Blanc

La première course autour du Mont-Blanc a eu lieu en 1987. Le Super Marathon du Mont-Blanc avait réuni une quarantaine de traileurs sur une épreuve découpée en quatre étapes.

 

Il faut attendre 2003 pour voir la première édition de l’Ultra-Trail du Mont-Blanc (UTMB®), avec 720 coureurs inscrits et seulement 67 finishers ! Organisé par Catherine et Michel Poletti, l’Ultra-Trail du Mont-Blanc est rapidement devenu l’événement trail le plus important au monde.

 

Au fil des années, de nouveaux formats ont été ajoutés et en 2022, huit courses différentes sont organisées :


	›L’UTMB (Ultra-Trail du Mont-Blanc) : 171 km et 10 000 m de D+.


	›La TDS (sur les Traces des Ducs de Savoie) : 121 km et 7 300 m de D+.


	›La CCC (Courmayeur-Champex-Chamonix) : 101 km et 6 100 m de D+.


	›L’OCC (Orsières-Champex-Chamonix) : 56 km et 3 500 m de D+.


	›La MCC (de Martigny-Combe à Chamonix) : 40 km et 2 300 m de D+.


	›L’ETC (Experience Trail Courmayeur) : 15 km et 1 300 m de D+.


	›La PTL (la Petite Trotte à Léon), par équipe de 2 à 3 personnes, 300 km et 25 000 m de D+.


	›La YCC (Youth Chamonix Courmayeur), pour les jeunes de 13 à 22 ans, 15 km et 1 000 m de D+.




 

Si pour l’ETC et la YCC, chacun peut s’inscrire, les autres courses ont des modes de qualification spécifiques, et chaque coureur doit justifier d’une expérience en trail. Il est nécessaire d’avoir été finisher d’un trail de même catégorie, et depuis 2023 d’avoir participé à une épreuve du circuit UTMB au préalable.

 

L’UTMB est un passage obligé pour tout champion d’ultra-trail, l’Espagnol Kilian Jornet et les Français François d’Haene et Xavier Thévenard ont construit leur légende sur cet événement, chacun ayant plus de trois victoires à son palmarès.

 

L’UTMB, c’est aussi l’épreuve de tous les extrêmes, avec la victoire de Marco Olmo à 58 ans en 2007, et l’année suivante celle de Kilian Jornet à seulement 20 ans !

 

En 2022, l’Ultra-Trail du Mont-Blanc a rassemblé 10 000 coureurs de 104 nationalités. Cette même année, le circuit de l’UTMB World Series a vu le jour, avec 25 événements dans 16 pays différents en Europe, en Asie, en Amérique et en Océanie. À partir de 2023, ces événements deviennent qualificatifs pour participer à l’UTMB Mont-Blanc.





»La Western States 100

La Western States 100 est un des ultra-trails les plus prestigieux aux États-Unis. Au programme, 161 km et 6 000 m de D+ au cœur de la Sierra Nevada, en Californie. Seuls 400 coureurs ont le privilège de prendre le départ avec une sélection drastique pour les élites et un système de tirage au sort pour les autres.

 

L’origine de la course remonte à 1955 et à la course équestre la Western States Trail Ride organisée entre Tahoe City et Auburn. En 1974, Gordy Ainsleigh veut montrer qu’il peut réussir à parcourir les 100 miles à pied plutôt qu’à cheval. Il réussit son défi en un peu moins de 24 heures. En 1977, la première Western States 100 officielle est organisée, avec 14 coureurs au départ. Cette création est considérée comme un des événements fondateurs pour l’ultra-trail.

 

La Western States 100 a lieu chaque année le dernier week-end de juin. Une des difficultés de l’épreuve est la chaleur, qui peut monter à 35 °C.

 

L’Américain Scott Jurek a remporté l’épreuve sept fois de 1999 à 2005, et son compatriote Jim Walmsley est le recordman de l’épreuve depuis 2019 en 14 heures, 9 minutes et 28 secondes. L’Américaine Ann Trason a même remporté l’épreuve à quatorze reprises chez les femmes, dix éditions de 1989 à 1998 et quatre éditions de 2000 à 2003.





»La Hardrock 100

La Hardrock 100 est un des autres ultra-trails mythiques des États-Unis. Organisée en juillet à Silverton dans le Colorado, la course a été créée en 1992 en mémoire des mineurs de la région, et une partie de la course passe sur des chemins créés par ces mineurs.

 

L’épreuve consiste à parcourir 161 km et 10 000 m de D+ en alternant chaque année le sens de la course. Une des difficultés supplémentaires est l’altitude puisque 13 cols à gravir dépassent les 3 700 m d’altitude. Le point culminant est le Handies Peak, à 4 284 m d’altitude ! À deux reprises, en 1995 et 2019, la course a dû être annulée à cause de la neige.

 

L’Américain Karl Meltzer et l’Espagnol Kilian Jornet ont remporté la Hardrock 100 à cinq reprises chacun.

 

Quatre autres courses prestigieuses ont lieu dans les Rocky Mountains, le Leadville Trail 100, le Bear 100 Mile Endurance Run, le Bighorn 100 et le Wasatch Front 100 Mile Endurance Run.





»La Diagonale des Fous

Le Grand Raid de La Réunion a un surnom peu commun : la Diagonale des Fous ! Traverser l’île de La Réunion avec ses chemins techniques est un challenge hors norme. Le parcours représente 165 km et 10 200 m de dénivelé positif, du sud-est au nord-ouest de l’île, à travers le massif du piton de la Fournaise et les cirques de Cilaos et Mafate.

 

Si les vainqueurs arrivent à Saint-Denis en moins de 24 heures, les derniers peuvent mettre jusqu’à 66 heures. La deuxième nuit, les coureurs peuvent être pris d’hallucinations, ce qui a donné le surnom de Diagonale des Fous. À quelques kilomètres de l’arrivée, le chemin des Anglais, composé de pavés inégaux, est un des moments forts de la traversée.

 

Créée en 1989, d’autres formats ont été ajoutés pour donner un aperçu de la Diagonale, le trail de Bourbon (109 km et 6 260 m de D+) et la Mascareignes (72 km et 3 880 m de D+) ou un ultra-trail en relais. Pour toutes les courses de la Diagonale des Fous, l’usage des bâtons est interdit, pour protéger les sentiers.





»Sierre-Zinal

Sierre-Zinal est une des premières courses de montagne à voir le jour, dans le Valais suisse. En 1974, Jean-Claude Pont a l’idée de créer une course en montagne entre la ville de Sierre (570 m d’altitude) et le village de Zinal (1 680 m d’altitude) sur 31 km, sur une distance plus longue que ce qui se faisait dans les années 1970. La course est ouverte à tout le monde, sportifs confirmés et « touristes » comme l’indique la catégorie populaire. Cette première édition est un succès avec plus de 400 coureurs. La victoire revient au fondeur suisse Edi Hauser face au champion olympique du 3 000 m steeple belge Gaston Roelants.

 

Sierre-Zinal est aussi appelée « la course des cinq 4 000 », puisque depuis le parcours, il est possible de voir cinq sommets des Alpes suisses à plus de 4 000 m, dont le fameux Cervin. Son parcours comprend 2 200 m de dénivelé cumulé positif et 1 100 m de dénivelé cumulé négatif.

 

Chaque mois d’août, les meilleurs coureurs mondiaux sur ces trails de format intermédiaire se donnent rendez-vous à Sierre-Zinal. L’Espagnol Kilian Jornet a remporté l’épreuve à neuf reprises et détient le record en 2 heures, 25 minutes et 35 secondes. L’Espagnol est tout aussi à l’aise en ultra-trail que sur trail court ! Chez les femmes, c’est la Suissesse Maude Mathys qui détient le record en 2 heures, 49 minutes et 20 secondes et a remporté l’épreuve à trois reprises.





»La SaintéLyon

La SaintéLyon est surnommée « la Doyenne des courses nature ». Ses différents formats aujourd’hui en font une course accessible à tous, du trail court à l’ultra-trail. Sa particularité est que le départ est donné de nuit, à minuit pour la SaintéLyon, et un peu avant minuit pour les formats plus courts. Le spectacle des coureurs avec leur lampe frontale allumée est magique !

 

L’origine de la SaintéLyon remonte à 1951, où un groupe de cyclotouristes décide de relier en randonnée pédestre Lyon à Saint-Étienne par le GR7, en plein hiver. L’épreuve se passe alors sur deux jours, sur une distance de 64 km, et le succès de cette marche chronométrée est grandissant. Une année sur deux, le départ se fait de Lyon, et une année sur deux de Saint-Étienne. Il faut attendre 1977 pour que les concurrents soient autorisés à courir.

 

Les conditions météo souvent difficiles début décembre ont fait rentrer la SaintéLyon dans la légende, comme les 70 cm de neige au col de la Gachet lors de l’édition 1990. La pluie et la boue sont aussi régulièrement de la partie.

 

Près de 20 000 coureurs sont aujourd’hui au départ des différents formats de course : 13 km, 24 km, 44 km, 78 km (SaintéLyon) et 156 km (LyonSaintéLyon).






Les grandes classiques en France

Plus de 5 000 courses sont organisées en France chaque année. Quelques courses prestigieuses ont lieu un peu partout en France, sur des distances accessibles au plus grand nombre.

 

La course Paris-Versailles a pour cadre la tour Eiffel au départ et le château de Versailles à l’arrivée ! Créée en 1976, elle attire maintenant plus de 20 000 coureurs sur ce parcours de 16 km. La côte des Gardes de 2 km à 6 % est la grande difficulté de la course. La Grande Classique, comme on la surnomme, a lieu chaque année fin septembre.

 

Les 20 km de Paris sont une autre course mythique de la capitale. Créé en 1979 sous l’impulsion du champion de demi-fond français Michel Jazy, l’événement est un grand succès dès la première édition, avec 8 000 coureurs. Le départ et l’arrivée ont aussi pour cadre la tour Eiffel. Aujourd’hui, près de 30 000 coureurs y participent début octobre.

 

Le semi-marathon de Paris est lui plus récent, puisque la première édition a eu lieu en 1993. Organisée par Amaury Sport Organisation, comme le marathon de Paris, cette course réunit près de 40 000 coureurs début mars. Une date idéale pour se tester à quelques semaines du marathon de Paris.

 

Marseille-Cassis relie le stade Vélodrome de Marseille à Cassis, au bord de la mer, sur un parcours de 20 km. Dès le départ, la course monte en direction du col de la Gineste, ce qui représente un dénivelé positif de 300 m sur environ 10 km. La seconde partie de la course est descendante. Créée en 1979, la course accueille aujourd’hui 20 000 coureurs. Les dossards trouvent rapidement preneurs pour cet événement qui a lieu en octobre.

 

La Parisienne est une course réservée aux femmes, sur 7 km. Créée en 1997, plus de 30 000 coureuses participent à l’événement chaque début septembre, sur un parcours festif. La Fondation pour la recherche médicale est associée à l’événement, en particulier pour soutenir la recherche contre le cancer du sein.

 

Odysséa est une autre organisation qui lutte contre le cancer du sein, avec une dizaine de courses organisées partout en France. Près de 100 000 coureurs et coureuses – puisque ici l’événement n’est pas réservé qu’aux femmes – participent à cette fête populaire. Chaque participant court avec un tee-shirt rose distribué avec le dossard. Les trois événements les plus populaires sont Paris (34 000 participants), La Réunion (20 000 participants) et Nantes (15 000 particpants).
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