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Préface
42,195 kilomètres
Par Christelle Daunay, détentrice du record de France du marathon pendant seize ans1



195 mètres. Beaucoup oublient souvent les trois derniers des cinq chiffres de cette distance magique, la ramenant à un « simple » 42 kilomètres. Ces derniers hectomètres ne sont pourtant pas une coquetterie. Bien plus longs qu’on ne le croit, ils construisent le mythe.

Ce mythe a été ma réalité pendant plus de dix années entre 2007 et 2017. Je me souviens de mon premier marathon, à Paris. À quoi devais-je m’attendre ? C’était la grande inconnue. Je n’avais pas parcouru la distance à l’entraînement et ne savais quel crédit donner aux rumeurs sur le mur du 30e kilomètre : les jambes lourdes, les douleurs abdominales, etc. Nous entretenons tous cette connotation négative du mot « marathon » qui, en dehors du sport, est défini ainsi par le dictionnaire Larousse : « Négociations, débats mettant à rude épreuve la résistance des participants. » La résistance !

Je ne retiens que du positif des treize marathons que j’ai courus. Grâce à ces 42,195 kilomètres, j’ai découvert des villes au pas de course, même si la quête d’une médaille laisse peu de temps au tourisme. Je me souviens de ces arrivées dans des lieux magiques, comme le Nid d’Oiseau à Pékin, le Sambadrome à Rio de Janeiro ou encore Central Park à New York, avec Paula Radcliffe à mes trousses, alors la meilleure coureuse du monde… La foule qui vous acclame et les accolades. Oui, celle qui gagne est la meilleure du jour, mais le marathon n’oppose pas, il rapproche.

Quel frisson aussi d’entendre La Marseillaise après un tel effort. Je me souviens du Japon, où j’ai battu pour la première fois le record de France en 2008. Là-bas, la ferveur populaire n’a d’égale que la rigueur de l’organisation. Un autre exemple pour moi : Kathrine Switzer. Sans elle, je ne serais pas ce que je suis. Des millions de coureuses lui sont reconnaissantes de s’être battue pour l’égalité des sexes sur le bitume, moi la première.

Marathon rime avec abnégation. Il y a les hauts, mais il y a aussi les bas : les blessures, la fatigue mentale et physique, les ratés, etc. Douze ans après, je n’ai toujours pas ouvert la valise contenant mes tenues pour les J.O. de Londres en 2012. Je m’étais blessée deux semaines plus tôt. En effet, j’ai également vécu des moments difficiles, comme lors des J.O. de Pékin en 2008 quand un virus s’est réveillé pendant la course en raison de l’effort intense et de la chaleur humide, me causant des maux intestinaux dans les dix derniers kilomètres. Mais le mental a pris le dessus. C’est ce mental qui a décidé, après le passage de la ligne du marathon de New York en 2017, que ce serait mon dernier à haut niveau. Ce n’était pas prévu, mais j’ai senti que c’était le moment. J’étais sereine car je ne voulais vivre que des instants magiques sur ces 42,195 kilomètres.

Aujourd’hui, je cours pour rester en forme au quotidien. Le marathon ne m’a pas encore rappelée, même si j’ai le souhait d’en recourir un, forcément différemment.

J’envie les Français courant à la maison en 2024 pour les J.O. de Paris, le parcours de l’épreuve étant marqué par son empreinte historique et son profil exceptionnel. Puis il y a aussi le Marathon pour Tous. Se lancer sur la distance n’est pas simple. Même à faible allure, vous resterez longtemps sur le bitume et les chocs seront traumatisants alors il faut se préparer. Avoir un plan d’entraînement raisonnable et progressif pour ne pas se blesser ; alterner des footings lents, un peu plus rapides et du fractionné pour progresser ; ne pas oublier de récupérer avant le jour J. Rassurez-vous : la peur normale de l’inconnu disparaîtra une fois le départ donné.

En février 2024, mon record de France a été battu à Séville par Méline Rollin. Même si je m’y attendais, j’ai eu un pincement au cœur. J’ai reçu une vague de messages reconnaissants m’indiquant que j’avais marqué l’histoire du marathon en France. Une page se tourne. Pendant seize ans, je m’étais habituée à vivre au quotidien avec ce record, dorénavant, je me sens un peu nue.

Mille mercis marathon ! Merci d’avoir apporté tant d’émotions et d’épanouissement à la petite fille introvertie que j’étais et de m’avoir rendue plus forte, capable d’exposer mes émotions. Amateurs et professionnels, chacun avec nos objectifs, nous partageons la même ligne d’arrivée. Aux grimaces succède le plus beau des sourires. Aujourd’hui, j’ai plaisir à voir les finishers sauter ou pleurer de joie au bout de ces 42 kilomètres. Sans oublier les 195 mètres. Et à chacun, je n’ai envie de dire qu’une chose : « Vous l’avez fait ! »







1. Entre 2008 et 2024. Le 27 janvier 2008, Christelle Daunay court en 2 h 28 min 24 s le marathon d’Osaka (Japon), puis améliore elle-même son temps pour l’établir à 2 h 24 min 22 s en 2010, à Paris. Elle est détrônée par Méline Rollin en 2 h 24 min 12 s le 18 février 2024, à Séville (Espagne).



Avant-propos


« Le marathon n’est pas une course, c’est une aventure. »

Haile Gebrselassie, détenteur du record du monde du marathon entre 2007 et 20111.





Courir un marathon, c’est accomplir un exploit. Qui n’est ni facile ni inaccessible. C’est pour cette raison que la distance fait rêver. Parce que c’est possible ! L’engouement autour de ces 42,195 kilomètres prend une dimension particulière en 2024, alors que la France accueille les Jeux olympiques et paralympiques et que, pour la première fois, 20 024 coureurs et coureuses du quotidien (ou du dimanche) vont pouvoir fouler le même parcours que les champions et championnes.

Courir un marathon, c’est une performance, mais surtout une expérience. Une expérience qui nécessite de connaître quelques rudiments. Les rudiments techniques certes, mais aussi historiques, statistiques et anecdotiques. Peut-on vraiment être marathonien sans savoir qui étaient Alain Mimoun ou Kathrine Switzer, ce qu’est le fractionné, comment se porte un dossard, si quelqu’un courra la distance en moins de 2 heures un jour ou pourquoi le mouvement Spiridon a changé la course à pied ? Oui, on le peut, mais l’expérience est assurément moins complète et moins intense.

Courir un marathon, « c’est 30 km avec les jambes, 10 km avec la tête, 2 km avec le cœur, 195 m avec les larmes », ainsi que l’avaient parfaitement résumé les organisateurs de l’épreuve parisienne en avril 2022. Ce sont ces émotions qui ont guidé la réalisation de cet ouvrage. Il est le fruit de milliers de kilomètres avalés, d’une dizaine de marathons terminés en France et à l’étranger, de nombreuses discussions et de multiples lectures. Le choix des entrées de ce livre est évidemment subjectif.

Courir un marathon, c’est parfois terminer sans mots.

 

 

Mode d’emploi

L’astérisque (*) signale que le terme qui précède fait l’objet d’une entrée à part entière.

La flèche (→) sert à renvoyer à d’autres entrées où l’on pourra puiser des informations complémentaires.







1. J.-Ch. Collin, 42,195 kilomètres. Le marathon par ceux qui l'ont couru, Paris, Solar, 2017.
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Abandon

Quelle chance nous offre l’ordre alphabétique de commencer par évoquer le renoncement ! Soyez rassurés, l’abandon au marathon est très rare ; il ne faut donc pas le craindre. Un fait : 98 à 99 % des partants du marathon de Paris le terminent. À New York en 2023, 98,98 % de ceux qui ont foulé la ligne de départ sont devenus finishers1 42,195 kilomètres (ou 26,2 miles, comme disent les anglophones) plus loin !

Certes, parfois 6 heures sont nécessaires, ou les derniers kilomètres sont grignotés plutôt qu’avalés sans savoir comment puisque l’on ne sent plus ses jambes. Si on est (un peu) préparé et que le mental* tient, on arrive au bout. Pourquoi ? Parce que terminer un marathon, c’est souvent l’objectif d’une année, parfois d’une vie. La case à cocher sur son agenda. L’aboutissement des sacrifices. Au-delà de la fierté personnelle, terminer est aussi une marque de respect envers ses proches et collègues : on leur a fait supporter la préparation pendant des semaines. On a parlé marathon, mangé marathon et imaginé cent fois la course en s’endormant. Alors même s’il faut finir sur une jambe, on termine (→ Finisher). Et dès l’arrivée, on postera le classique selfie « médaille et grand sourire ». Le lundi, on sera la star de la machine à café, malgré une démarche ridiculement claudicante.

Toutefois, soyons honnêtes, les abandons existent. Surtout entre les 25e et 35e kilomètres, là où blessures et fatigue se manifestent davantage. Au 25e kilomètre, il reste plus d’un tiers de la course : décourageant si on souffre déjà. Et puis arrive le fameux mur du 30e kilomètre*. Après le 35e, il n’y a « plus » que 7 kilomètres à tenir, alors on puise dans ses ressources.

Si les abandons sont très rares, les forfaits sont plus nombreux (15 % à Berlin en 2023 par exemple). Il s’agit là d’engagés qui ne prennent pas le départ. Pour un marathon, le coureur s’inscrit de quelques semaines à plusieurs mois à l’avance. Ce délai laisse du temps aux aléas de la vie (blessure, contraintes familiales ou professionnelles, manque de motivation) qui peuvent provoquer un renoncement. Ce sont surtout des sportifs aguerris – à la recherche d’une performance – qui déclarent forfait, quand ce sont plutôt des amateurs qui abandonnent.
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Allure

Sur 42,195 kilomètres, il faut savoir ménager sa monture… Quand sur une épreuve de 10 kilomètres, les coureurs se retrouvent vite essoufflés, les participants à un marathon adoptent un rythme plus soutenable. Du moins au départ*. Le choix de l’allure, c’est-à-dire de la durée pour parcourir 1 kilomètre, dépend du vécu du sportif. On parle aussi de rythme. Au marathon de Rennes en 2023, par exemple, le Brestois Florian Caro s’est imposé en 2 h 13 min 59 s, soit une allure de 18,9 km/h, alors que le dernier a franchi la ligne en 5 h 34 min 28 s, soit un rythme de 7,56 km/h.

En moyenne, l’allure baisse d’1 km/h entre un semi-marathon et un marathon. À haut niveau, cet écart se réduit.

Un coureur entraîné et compétiteur peut s’appuyer sur ses références chronométriques ; tandis qu’un néophyte* optera plutôt pour son allure de footing, un rythme suffisamment confortable pour qu’il puisse le maintenir longtemps sans être essoufflé. L’astuce pour repérer la bonne allure marathon lorsque l’on débute : être capable de tenir de courtes conversations tout en courant. Afin de mémoriser cette vitesse et ainsi ne pas garder les yeux rivés sur sa montre le jour J, il est capital de répéter cette vitesse à l’entraînement*.

Quant à l’allure au sens de style, chaque coureur possède la sienne. Les puristes défendent une foulée médio-pied ou avant-pied, c’est-à-dire que le pied se pose au sol par le milieu ou l’avant, et non pas par le talon (→ Chaussures). Toutefois, changer sa manière de courir n’est pas simple et n’est pas une garantie de performance ou d’arrêt des blessures. Sur 42 kilomètres, la foulée se dégrade inévitablement. Au 10e kilomètre, un marathonien donne l’impression de se promener à un rythme de sénateur. À l’arrivée, et même s’il a conservé la même allure, ses pieds vont plus souvent raser le sol, ses jambes seront plus raides et la foulée moins aérienne.
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Arrière

.secondes 24 minutes 25 heures 3 en Drôme la de marathon le bouclé a Isérois L’ .reculons à courus kilomètres 42,195 des record le battu a Lustrac de Guillaume Français le ,2023 avril En
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Athènes

Le berceau du marathon ! Athènes porte ce titre pour deux dates : 490 av. J.-C. et 1896.

En 1896, lors de la première édition des Jeux olympiques modernes, organisés dans la capitale grecque, se tient pour l’une des premières fois une épreuve nommée marathon (des courses tests ont eu lieu quelques semaines plus tôt). Sur les dix-sept participants au départ sur le pont de la ville de Marathon le 10 avril, seuls neuf ont franchi l’arrivée dans le stade panathénaïque d’Athènes. Le choix du parcours n’est pas anodin. Il s’agit d’une référence directe au chemin emprunté par le soldat grec Philippidès* pour annoncer la victoire des Grecs sur les envahisseurs perses lors de la bataille de Marathon en 490 av. J.-C.

En ce dernier jour des J.O. de 1896, les Grecs trouvent une autre source de fierté : c’est l’un des leurs qui se présente dans le stade avec 7 minutes d’avance sur son premier poursuivant. À 24 ans, le berger Spiridon* Louis franchit la ligne d’arrivée en 2 h 58 min 50 s, après avoir pris la tête au 33e kilomètre.

Le marathon olympique est l’idée de Michel Bréal. C’est lors de la conférence organisée à La Sorbonne en 1894, où le baron Pierre de Coubertin lance le Comité international olympique, que ce linguiste français suggère de créer cette course et promet une coupe d’argent au vainqueur. Les membres du comité organisateur y voient alors un bel hommage aux réalisations de la nation grecque. Long d’approximativement 40 kilomètres, ce premier marathon olympique est bien loin des courses des Jeux antiques dont la plus longue distance ne dépassait pas les 5 kilomètres.

Quant à la coupe d’argent de Michel Bréal, longtemps conservée par la famille de Spiridon Louis, elle a été rachetée aux enchères en 2012 par la fondation Stavros-Niarchos. Elle est désormais exposée au musée de l’Acropole d’Athènes.
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Balcons (marathon des)

De janvier à Cernay-la-Ville (Yvelines) jusqu’en décembre à Saint-Mathieu-de-Tréviers (Hérault), une centaine de marathons sont organisés (→ Business, Organisateur) chaque année en France. Et des milliers dans le monde, dont 764 mesurés et certifiés par World Athletics, la Fédération internationale d’athlétisme. Loin des courses géantes et du business du running, cette entrée est un hommage aux « petites courses » qui mesurent bien évidemment 42,195 kilomètres, mais regroupent moins de participants.

En 2023, l’Union athlétique des Couleurs à Morestel, dans le nord de l’Isère, a lancé son marathon des Balcons (du nom de son intercommunalité) pour attirer à nouveau des coureurs après l’essoufflement progressif de ses autres épreuves. La pandémie de Covid-19 est passée par là et la concurrence des trails* est rude. Rien de mieux alors que de proposer un marathon couplé à un semi-marathon* et à un 10 kilomètres, ce qui permet de plaire aussi, début septembre, à ceux qui n’ont pu se préparer avec sérieux durant l’été.

Il faut alors convaincre les autorités (mairies, intercommunalité, département, région, etc.) d’apporter un peu d’aide et séduire quelques sponsors (souvent les commerçants locaux, de la fleuriste au supermarché) pour boucler le budget global de 10 500 euros, et, enfin, trouver plus de 70 bénévoles*. L’inscription est possible jusqu’à la veille au soir et le tarif est de 40 euros.

Voici l’annonce officielle :

Venez défier la distance mythique du marathon sur un parcours présentant un dénivelé raisonnable (360 mètres). Agrémenté de six points de ravitaillement, le parcours part de la commune de Villemoirieu et emprunte en grande partie la voie verte qui relie les communes de Crémieu et de Morestel (parcours sur terrain mixte – chemins, piste en gravier, sous-bois et route). Après un passage au siège de la communauté de communes à Arandon-Passins, l’arrivée s’effectue sur la piste du lycée de Morestel2.


En 2023, dix-neuf coureurs ont été finishers des Balcons. C’est ça aussi le marathon !
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Bancarel (Charly)

« On ne s’arrête pas quand on vieillit, mais on vieillit si on s’arrête3. » Ces mots sont ceux de Charly Bancarel, doyen du marathon de Paris en 2023 – et de toute l’histoire de la course. À 93 ans alors, le chouchou du public a bouclé les 42,195 kilomètres en 7 h 22, accompagné de sa petite-fille et de son petit-neveu. Pour mémoire cette année-là, la course a été remportée en 2 h 07 par le (très) jeune Éthiopien Abeje Ayana, 20 ans.

50 761e sur 50 780 finishers, Charly n’a même pas terminé dernier. Peu importe après tout. Car l’habitant de Salers dans le Cantal a d’abord offert à tous une leçon de courage et de vie. L’ancien chauffeur de car, qui est aussi le cofondateur d’un hôtel dans son village – dont il est devenu la mascotte –, est un sportif tardif. Ce n’est qu’à 55 ans qu’il commence à courir sérieusement ; et à 70 qu’il effectue son premier marathon. Depuis, il en a achevé onze, à Paris donc, mais aussi New York*, Londres, Berlin* ou encore le folklorique marathon du Médoc*.

Charly Bancarel a confié au média en ligne actu.fr au printemps 2023 la clé de son succès :

Je fais environ 10 kilomètres dans la journée ou alors je fais du vélo car j’aime cela. Côté alimentation, je fais bien sûr attention, je mange beaucoup de crudités mais j’ai de la chance : je récupère très vite. Je m’entretiens tous les jours. J’ai des haltères chez moi4.


Mais le plus vieux marathonien du monde reconnu s’appelle Fauja Singh. En 2011, à Toronto, cet athlète britannique d’origine indienne, né le 1er avril 1911, est devenu le premier homme centenaire à terminer les 42,195 kilomètres. Il détient de fait le record des plus de 100 ans sur la distance : 8 h 25 min 18 s. Aujourd’hui, cet ancien fermier, qui a débuté sur marathon à 89 ans et a été égérie de la marque Adidas avec David Beckham en 2004, ne court plus.

Chez les femmes, la doyenne officielle est l’Américaine Harriette Thompson, qui a bouclé la distance à 92 ans.
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Barkley (The Barkley Marathons)

Oui, comme son nom l’indique, cette épreuve est bien constituée de plusieurs marathons. The Barkley Marathons est souvent considéré comme la course la plus difficile du monde. C’est en tout cas la plus impressionnante et la plus mystérieuse. Seules vingt personnes l’ont terminée entre 1986 et 2024 : dix-neuf hommes (dont certains plusieurs fois) et une femme (la Britannique Jasmin Paris, en 2024)5.

Chaque printemps, cette épreuve dantesque se déroule aux États-Unis au cœur du parc d’État de Frozen Head, dans le Tennessee. Imaginée par Gary Cantrell, plus connu sous le nom de Lazarus Lake, elle est inspirée de la fuite en 1977 de l’assassin de Martin Luther King depuis le pénitencier d’État de Brushy Mountain. James Earl Ray parcourt alors 13 kilomètres (8 miles) en 55 heures dans les bois escarpés alentour. Cantrell s’en est moqué et a imaginé une course de 160 kilomètres (100 miles) dans cette même forêt.

Son nom vient de Bill Barkley, partenaire de course de Lazarus Lake. Il s’agit de parcourir cinq boucles longues officiellement de 32,2 kilomètres chacune. « Officiellement », car elles se rapprochent plutôt… d’un marathon en raison des détours nécessaires pour trouver les points de contrôle. La distance totale se situe entre 160 et 200 kilomètres, le dénivelé entre 16 000 et 20 000 mètres. Les cartes et boussoles sont admises, mais pas les GPS. Le temps maximal pour terminer est de 60 heures. Les treize points de passage sont matérialisés par des livres, bien cachés, desquels chaque coureur doit arracher la page correspondant à son numéro de dossard.

Pour participer, il n’est pas possible de s’inscrire simplement sur Internet : il faut dégoter le mail du fantasque organisateur et lui envoyer une lettre de motivation. C’est lui aussi qui donne le départ, en allumant une cigarette, à l’heure qu’il a choisie, et c’est à lui que l’on apporte une plaque d’immatriculation de sa région, en guise d’offrande. Elle s’ajoute aux frais d’inscription de… 1,60 dollar. Chaque année, quarante coureurs sont autorisés à participer.

Nombreux sont les participants victimes d’hallucinations dans ce milieu hostile où l’on souffre quasiment sans public. Impitoyable épreuve : en 2017, le Canadien Gary Robbins a été recalé… pour 6 secondes de trop. En 2023, le Français (une première !) Aurélien Sanchez l’a emporté en… 58 h 23 min 12 s. Entamer un marathon classique après cette lecture vous paraîtra chose aisée.
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Barrière horaire

À chaque course, ses règles. Pour parcourir les 42,195 kilomètres d’un marathon et figurer comme finisher officiel, le coureur dispose de plus ou moins de temps. À Chicago ou New York, le participant doit franchir l’arrivée en 6 h 30 maximum après le départ du dernier partant. Moins généreux, les organisateurs de Berlin offrent 6 h 15, Paris 6 heures. En revanche, à Londres, les marathoniens bénéficient de 8 heures pour terminer.

Pour ruser, certains s’élancent dans un sas* qui ne correspond pas à leur niveau mais qui, partant plus tôt, permet de grappiller quelques précieuses dizaines de minutes avant le dernier départ, qui lance le compte à rebours.

Le choix de la barrière horaire est, pour certains directeurs de course, guidé par la volonté de fixer une allure minimum plus rapide que celle de la marche. Le plus souvent, la durée limite est d’abord contrainte par la réouverture des routes aux usagers. À Paris, une voiture-balai propose de récupérer les derniers coureurs qui ne maintiennent pas un rythme suffisant. Une fois les chaussées rouvertes – et les stands de ravitaillement démontés –, les participants peuvent continuer à courir sur les trottoirs et sous leur propre responsabilité. Pour ces coureurs acharnés, certains organisateurs font preuve de bienveillance. Ainsi, l’arche d’arrivée doit-elle être déplacée et certaines médailles du marathon de Paris sont-elles remises sur le trottoir. À Londres, des bénévoles ont même pour missions de montrer le rythme des 8 heures de course, mais aussi d’accompagner et d’encourager jusqu’au bout ceux qui peinent. Enfin à New York, le site Internet de l’événement recense les temps de ceux qui ont terminé au-delà du délai limite et dont la puce a tout de même borné au départ et à l’arrivée.
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Bénévoles

Sans eux, aucune course ne pourrait avoir lieu. De Paris à Deauville, en passant par Berlin ou Lyon, mais aussi dans les plus petites villes, chaque marathon tient grâce à son armée de bénévoles. Étudiants, retraités, actifs… Ils sont des milliers à donner de leur temps, souvent d’une année sur l’autre, pour prêter main-forte aux organisateurs. À Nantes, 1 300 bénévoles se mobilisent pour accompagner les 18 000 inscrits. À New York, pas moins de 10 000 personnes sont impliquées toute la semaine de l’événement, soit une pour cinq participants. À Berlin et à Londres, 6 000 bénévoles sont postés à des endroits stratégiques : à la distribution des dossards et dans le village du marathon, sur le parcours pour vérifier que personne ne s’égare, aux points de ravitaillement pour s’assurer que les tables sont toujours garnies de vivres, au départ pour canaliser la foule et à l’arrivée pour remettre les médailles, à la bagagerie, sous les tentes de massage, etc.

Dans certaines courses où décrocher un dossard est très compliqué, notamment à New York (→ Inscription), être bénévole permet de cumuler des points pour ensuite avoir plus facilement un accès au précieux sésame.

Au marathon de Paris, les 3 200 fidèles sont choyés par les organisateurs : ils reçoivent une tenue complète, sont nourris et peuvent choisir leur fonction et leur lieu de mission – certains ont leurs habitudes depuis des décennies.

Ces amoureux de la course à pied ne sont pas non plus avares en encouragements. À la fin de l’épreuve, ils ont la garantie d’avoir la voix cassée à force d’avoir poussé les coureurs à continuer à mettre un pied devant l’autre. Un engagement souvent salué par des vagues de remerciements et d’embrassades pleines de sueur.
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Benoit Samuelson (Joan)

En dehors du monde de l’athlétisme, son nom n’est pas vraiment connu. Pourtant, Joan Benoit Samuelson restera pour toujours la première championne olympique du marathon. En 1984, à Los Angeles, l’Américaine s’impose devant une foule en liesse de 92 000 spectateurs. L’arrivée se déroule dans le stade Memorial Coliseum. Métaphore du marathon féminin qui passe ce jour-là de l’ombre à la lumière, Joan Benoit Samuelson émerge de l’obscurité d’un tunnel pour parcourir les derniers mètres sur la piste, sous la lumière éclatante d’une journée caniculaire. Malgré la chaleur, l’athlète ne semble pas fatiguée, elle salue le public, sa casquette blanche à la main. Elle s’impose en 2 h 24 min 52 s avec près d’1 min 30 d’avance sur l’immense favorite, la Norvégienne Grete Waitz. Cette dernière, coureuse plus expérimentée que Joan Benoit Samuelson, n’avait alors jamais perdu en sept marathons.

Mais l’Américaine de 27 ans déjoue les pronostics en adoptant une stratégie inédite : dès le 4e kilomètre, elle prend la poudre d’escampette. Ses concurrentes ne la suivent pas, persuadées que Joan Benoit Samuelson accélère trop tôt. Alors, lorsque Grete Waitz réagit au 30e kilomètre, avec 2 minutes de retard sur sa rivale, il est déjà trop tard. La coureuse américaine prouve aussi que son chrono de 2 h 22 min 43 s établi l’année précédente à Boston, alors meilleure performance mondiale de l’histoire, ne tient pas du hasard.

Pourtant, elle a bien failli ne jamais participer aux J.O. Quelques jours avant les sélections olympiques américaines, Joan Benoit Samuelson se blesse et doit subir une arthroscopie du genou. Si cette fois elle se remet à temps, l’accumulation de blessures la poussera ensuite à mettre précocement un terme à sa carrière.
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Berlin

« Tu as déjà couru Berlin toi ? » Dans la bouche des marathoniens aguerris, l’épreuve allemande – au même titre que New York – fait figure de graal. Membre historique du circuit des World Marathon Majors*, elle tire sa renommée de son histoire et surtout de son parcours, pareil à un billard, propice aux performances. La compétition est née en 1974 sur l’initiative de passionnés du club SC Charlottenburg, l’un des plus réputés d’Allemagne. Lors de la première édition, 286 participants – dont 10 femmes – parcourent les 42,195 kilomètres tracés auprès de la forêt de Grunewald.

Ce n’est qu’en 1981 que la course s’implante dans le centre de Berlin-Ouest, malgré la réticence du chef de la police qui avait alors rétorqué à l’organisateur Horst Milde : « La route est faite pour les voitures, pas pour les coureurs6. » Le marathon de Berlin connaît un tournant en 1990. Organisée cette année-là le 30 septembre, soit trois jours avant la réunification du pays, l’épreuve voit 25 000 coureurs traverser pour la première fois la porte de Brandebourg, partie intégrante du mur de Berlin jusqu’à sa chute le 9 novembre 1989. Ce record de participation ne sera battu que huit ans plus tard, puis poursuivra sa progression jusqu’à atteindre 43 987 finishers en 2019. Avec plus d’un million de spectateurs dans les rues, c’est l’événement sportif le plus important du pays.

L’épreuve a aussi construit sa légende grâce aux coureurs d’élite. Elle gagne ses galons de course la plus rapide du monde dès 1977, quand un premier record du monde est enregistré chez les dames. Au total, douze sont tombés dans la capitale allemande entre 1974 et 2023, dont trois féminins. Athlète le plus titré à Berlin (avec cinq victoires), le Kényan Eliud Kipchoge* y a abaissé deux fois le record du monde, aussi appelé meilleure marque mondiale (en 2018 et 2022), tout comme l’Éthiopien Haile Gebrselassie. Cette réputation a un prix. Comme pour les autres Majors, pour avoir le droit de franchir la ligne de départ, mieux vaut être chanceux, rapide, ou ne pas être avare (→ Inscription).
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Big Five

Imaginez courir un marathon au cœur d’une réserve africaine, à portée de foulées des rois de la savane. C’est ce que propose le Big Five marathon, organisé mi-juin chaque année à Entabeni, en Afrique du Sud. Big Five est nommé ainsi pour ses cinq animaux stars : éléphants, rhinocéros, buffles, lions et léopards. Aucune rivière ou barrière ne sépare les quelques centaines de coureurs de la faune sauvage africaine. Rassurez-vous, aucun marathonien ne court de danger. Si courir 42,195 kilomètres avec la peur de se retrouver nez à nez avec le roi des animaux paraît trop long, un semi-marathon est aussi proposé. Pour assurer la sécurité des participants, les organisateurs ont fixé des barrières horaires strictes : 4 h 15 pour parcourir les 26,5 premiers kilomètres, 5 h 30 pour dépasser le point des 32,5 kilomètres et 7 heures pour atteindre l’arrivée. Tous ceux qui ne parviendraient pas à suivre le rythme devront embarquer dans les voitures des rangers pour rejoindre l’arrivée.

Sur ce marathon – onéreux, car accessible seulement par le biais d’une agence de voyages spécialisée –, point de routes parfaitement bitumées, mais des chemins sablonneux et caillouteux et une pente très raide, certes en dur, à gravir en descente puis en montée. Les chaussures de trail sont recommandées. Pour estimer sa capacité à tenir les barrières horaires, il est donc conseillé de rajouter 25 % de temps supplémentaire à un chrono réalisé sur la distance en ville.
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