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C’EST LE GRAAL DU COUREUR À PIED !
En Gral qui se respecte, il semble inaccesible.  
Le chemin pour l’ateindre est come celui d’Indian Jones : 
semé d’embûches, jonché d’obstacles, rempli d’enemis.  
Et pourtant… 
Le marthon est un déﬁ que tous les héros  
du quotidien peuvent relver ! 
Ah, bien sûr, courir 42,195 km en 2 h 30  
n’est pas à la prtée du premier venu.  
Mais venir simplemnt à bout de la distance est réaliste,  
pour peu que l’on s’en done les moyens. 
Avec ce guide pratique, vous avez toutes les clés  
esentieles en main pour décrocher la timbale, cele qui vous 
donera le sentiment d’avoir accompli un exploit  
et transfrmera, au moins un peu, votre vie.  
Vous alez devnir marthoniene… et quelque chose  
me dit que vous alez adrer !
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courir un marthon est l’endurance  
(bon, OK, il y a ausi  
la frce mentale  
qui joue un peu).
DE LA LÉGENDE
AU DÉFI
•  Pour courir un marthon, pas besoin d’une tone  
de matériel : un shrt, un te-shirt et une paire 
de chausures de runing… sans oublier 4 épingles  
à nourrice pour accrocher le dosard !
•  Un marthon  
se déroule sur route et  
se court individuelemnt.  
Bien souvent,  
les rganisateurs  
tracent une ligne bleue  
sur toute la longueur  
du parcours : c’est ele  
qui mesure exactemnt 
42,195 km.
•  C’est la distance reine de la course 
de fond avec ses 42,195 km. Oui, oui, 
c’est très précis, et tout marthon 
oficiel doit respecter  
la distance au mètre près !
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UNE ÉPREUVE VIEILLE 
COMME LE MONDE  
(OU PRESQUE)
Savez-vous  
d’où vient le marathon ?
De l’Antiquité !
En 490 av. J.-C, en pleine première guerre 
médique, les combattants grecs remportent 
la victoire sur les Perses lors de la bataille de 
Marathon. Pour porter la grande nouvelle à 
Athènes, un messager répondant au doux nom 
de Philippidès part en courant. Une quarantaine 
de kilomètres séparent les deux villes. Lorsque 
Philippidès arrive à destination, il annonce la 
victoire et… meurt dans la foulée, épuisé ! Cette 
histoire aux allures de légende est démentie par 
l’historien Héraclide du Pont, qui arme que ce 
serait plutôt Thersippos l’Eroeus qui aurait couru 
jusqu’à Athènes. N’empêche que le marathon  
vient quand même de l’Antiquité ! 
Quand le marathon  
est-il devenu une distance 
olympique ?
Au xx
e
 siècle !
C’est un Français, Michel Bréal, qui a proposé 
d’introduire le marathon au programme des 
premiers Jeux olympiques modernes qui se 
déroulent à Athènes en 1896. Lors des Jeux de 
Londres en 1908, la course démarre du château 
royal de Windsor et se termine au White City 
Stadium, devant la loge du roi, qui tient à assister 
aux arrivées. Le parcours mesure 26 miles et 
385 verges – autrement dit 42,195 km. Ce sera 
la distance que retiendra l’IAAF (Association 
internationale des fédérations d’athlétisme) pour 
déﬁnir ociellement l’épreuve à l’échelon mondial 
en 1921. Le marathon moderne est donc le fruit 
d’un caprice royal. 
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Le marathon  
et les femmes 
une histoire mouvementée !
Pendant bien (trop) longtemps, les femmes 
ont été considérées trop fragiles pour courir un 
marathon et sujettes à une « masculinisation » si 
elles s’entraînaient en endurance. En 1966, Roberta 
Gibb s’immisce clandestinement dans le peloton 
du marathon de Boston et termine ocieusement 
l’épreuve. En 1967, Katherine Switzer s’inscrit à la 
même épreuve en utilisant uniquement ses initiales, 
histoire de passer incognito. Elle s’élance… mais les 
organisateurs vont tenter de l’éjecter du circuit ! 
En vain, Katherine étant tenace et protégée par 
quelques coureurs solidaires de sa cause. Elle sera 
donc la première femme à avoir ociellement 
couru un marathon. Il faut néanmoins attendre 
1972 pour que Boston ouvre enﬁn l’épreuve aux 
femmes, et 1984 pour que les Jeux olympiques 
créent une épreuve féminine. 
Aux JO, le marthon est une épreuve 
privilégiée dans la programation :  
il se déroule le dernier jour  
et la remise des médailes a lieu pendant 
la cérémonie de clôture. 
L’INFO EN +
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LE GRAAL  
DE TOUT RUNNER 
« J’ai déjà couru  
des 5 km, des 10 km,  
des semi-marathons.  
Et maintenant ? » 
Depuis des années, vous vous entraînez pour 
relever des challenges toujours plus motivants : 
épingler votre premier dossard sur 5 km, vous 
étalonner sur la distance référente du 10 km, 
puis monter sur semi. La progressivité est une 
excellente idée : aﬁn de progresser sans se blesser 
et de permettre à l’organisme de s’adapter, mieux 
vaut augmenter petit à petit les distances et les 
charges d’entraînement. Alors si vous courez depuis 
pas mal de temps et que vous vous sentez un peu 
blasée, rien de tel qu’un déﬁ marathon pour booster 
votre motivation ! 
« Je ne jure que par  
la forêt, les parcs,  
la montagne… Le marathon, 
ce n’est pas pour moi ! »
Aaaaah, le chant des oiseaux dans le calme matinal, 
la quiétude des vastes étendues verdoyantes, la 
souplesse des sentiers sous les chaussures, les 
longues montées assassines en montagne… La 
course nature a indéniablement des charmes avec 
lesquels la course sur route ne peut rivaliser. Mais 
une adepte du trail ou du cross peut tout à fait 
éprouver l’envie subite de tenter l’aventure du 
marathon ! Bon, il est certain qu’il faudra adapter 
un peu l’entraînement et manger des kilomètres à 
plat en gardant un œil sur le chrono. Mais franchir 
la ligne d’arrivée de votre premier marathon aura 
un petit arrière-goût de jubilation assez similaire 
à celui que vous ressentez lorsque vous atteignez 
la cime d’une montagne. 
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« Ben moi, je cours une fois 
par semaine, le dimanche 
matin, quand il ne fait ni 
trop froid ni trop humide… 
Mais j’ai fait un pari  
avec les copines pour  
mes 40 ans, alors en avant 
pour le marathon ! »
Là, autant le dire franchement, la mission est un peu 
plus corsée. Il va falloir passer la vitesse supérieure 
et, surtout, prendre le temps de « monter » sur 
marathon. Donnez-vous une grosse année pour 
intensiﬁer votre pratique, vous tester sur des 
distances plus courtes (10 km et semi-marathon, 
par exemple) et ensuite envisager de décrocher 
le Graal… et remporter votre pari ! Pas question 
de vous inscrire sur un coup de tête en étant 
trop peu et trop mal préparée. Un marathon doit 
rester une belle expérience, pas un parcours du 
combattant dont on sort perclus de douleurs les 
six mois suivants… 
Un sondage réalisé  
par Odoxa en avril 2018 a révélé que 
17 %
des Français pratiquant la course  
à pied rêvent de courir un marthon.
•
Le marthon de Paris comptait 
25 % 
de femes sous l’arche de départ  
en 2018.
•
Plus de 
30 % 
des participants au marthon  
de Paris vivent leur première expérience 
sur la distance.
QUELQUES CHIFFRES 
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LE MARATHON,  
C’EST L’ÉCOLE DE LA VIE 
Un défi physique
Si devenir «
 
finisher
 
» d’un marathon vous semble 
accessible, ne vous voilez pas la face non plus : il va 
falloir relever un sacré déﬁ physique pour atteindre 
votre objectif ! Préparer et courir un marathon 
implique d’avaler des séances longues et parfois 
diciles. Vous grimacerez probablement le 
lundi matin en partant au bureau parce que 
vos jambes se souviendront encore des heures 
de running de la veille. Vous pesterez sûrement 
pendant une longue sortie sous la pluie. Vous 
vous demanderez pourquoi vous vous inﬂigez 
une douleur pareille lorsque vous atteindrez le 
 
30
e
 kilomètre de votre épreuve… Une prépa 
marathon, ça ressemble ﬁnalement à une tranche de 
vie : on traverse à la fois des phases de jubilation et de pur 
bonheur… mais aussi de doute et de sourance. 
Un défi mental 
« Depuis que je cours, j’ai pris conﬁance en moi. Lorsque 
je suis confrontée à une diculté ou à un projet qui me 
semble insurmontable, je me dis : “ Tu as été capable de 
courir 20, 30 ou 40 kilomètres, alors pourquoi tu ne serais 
pas capable de faire ça aussi ? ” »
 L’expérience d’Audrey 
n’a rien d’anecdotique. Nombreux sont celles et ceux qui 
ont puisé dans le running des ressources mentales qu’ils ne 
soupçonnaient même pas posséder. Préparer et courir un 
marathon nécessite de la ténacité, de la persévérance, de 
l’exigence envers soi-même. L’expérience permet d’acquérir 
de la conﬁance, une meilleure estime de soi et une capacité 
à se donner les moyens d’atteindre un objectif. 
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Une opportunité  
de partage
Préparer son premier marathon, c’est l’occasion 
de relever un beau déﬁ à plusieurs : enrôlez des 
amis, relevez le challenge en couple, inscrivez-vous 
dans un club de course à pied ou une communauté, 
profitez du marathon pour planifier un week-
end de tourisme… Pour pimenter la préparation 
et entretenir la motivation, rien de tel qu’une 
expérience partagée et un projet qui dépasse le 
seul cadre sportif. 
Se donner les moyens 
d’atteindre un objectif… 
et ne rien regretter ! 
Le succès est probablement au bout du chemin : 
vous allez sûrement devenir ﬁnisher et, dans le fond, 
peu importe quel sera votre chrono. Néanmoins, 
il est possible aussi que vous ne parveniez pas à 
franchir la ligne d’arrivée. Ne vous jugez pas à 
l’aune de cet échec : considérez tout ce que vous 
avez réussi depuis le début de votre préparation 
(d’ailleurs, notez-le au fur et à mesure dans un 
petit carnet) et tirez des leçons constructives 
de votre expérience. Si 
vous avez tout mis en 
œuvre pour atteindre 
votre objectif et qu’un 
paramètre inattendu 
vous a empêché de 
réussir, vous n’aurez rien 
à regretter. C’est plutôt si 
vous n’avez pas mis toutes 
les chances de votre côté que 
vous risquez 
de vous en 
vouloir ! 
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3 QUESTIONS À SE POSER
1
 
En 
Ai-je 
vraiment envie ?
Les spécialistes de la préparation 
mentale ont coutume de distinguer 
deux types de motivation : 
•  la motivation intrinsèque : celle 
qui est liée à l’activité sportive 
elle-même (plaisir éprouvé 
en courant, satisfaction de 
progresser, envie de mieux 
connaître les réactions de 
son corps, désir de flirter 
avec ses limites physiques et 
mentales…) ; 
•  la motivation extrinsèque : celle 
qui est liée aux conséquences de 
l’activité : courir n’est plus une ﬁn en 
soi, mais une manière d’obtenir la 
reconnaissance d’un proche, une 
médaille de ﬁnisher, de battre un 
copain, de susciter l’admiration de 
son conjoint… 
Pour que votre engagement soit solide et 
durable, l’idéal est de nourrir en priorité une 
motivation intrinsèque – ce qui n’empêche pas 
d’avoir aussi une motivation extrinsèque. Si votre 
investissement à l’entraînement répond à un réel 
plaisir, vous aurez plus de chances d’arriver au bout 
de la préparation et du marathon. Alors demandez-vous : pourquoi vais-je me lancer dans ce 
déﬁ marathon ? Quelles sont les raisons qui me poussent à relever ce challenge ? Vos réponses 
vous permettront d’évaluer la force (ou la faiblesse) de votre motivation. 
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2
 
suis-je prête  
à me donner  
les moyens d’atteindre 
mon objectif ?
Un déﬁ marathon, c’est un peu comme 
les bonnes résolutions du 1
er
 janvier : on 
se dit qu’on va le faire, mais on retombe 
bien vite dans ses (mauvaises) habitudes ! 
Pourtant, il n’y a rien de pire que de se 
lancer dans un challenge et de se rendre 
compte, en cours de route, que l’on n’y 
arrivera pas. Dans ces cas-là, on lâche 
l’aaire, ou bien on se présente quand 
même sur la ligne de départ… et on court 
droit à l’abandon. Bonjour le coup porté 
à l’estime de soi ! 
Aussi, avant de vivre un échec, mieux 
vaut se poser la question qui tue : suis-je 
prête à me donner les moyens d’atteindre 
mon objectif ? Autrement dit, suis-je 
prête à accorder le temps nécessaire 
à l’entraînement (sans se couper de 
tout non plus !), à adopter de nouvelles 
habitudes en matière de rythme de vie 
et d’alimentation, à supporter certaines 
contraintes ? Si la réponse est hésitante, 
ﬁxez-vous peut-être un autre déﬁ, moins 
chronophage, moins exigeant. Pourquoi 
pas un semi-marathon ? Ou bien une 
course à obstacles entre copains ? 
3
 
Est-ce le bon 
moment ?
Le rush total au travail, les vacances 
d’été en famille à la plage, un gros projet 
à boucler… Les raisons sont diverses et 
variées, mais elles sont toutes synonymes 
d’un manque de disponibilité matérielle 
et psychologique. Or, pour réussir 
à relever votre défi marathon, cette 
double disponibilité est tout bonnement 
indispensable. Prenez un calendrier et 
identiﬁez les périodes pendant lesquelles 
vous ne serez pas en mesure de suivre 
correctement un planning sportif et une 
hygiène de vie convenable. À l’inverse, 
notez aussi les moments où vous subissez 
habituellement la fatigue : certaines 
ont un coup de mou chaque année à 
l’automne, d’autres encaissent le stress 
professionnel en ﬁn d’année civile ou à 
la rentrée scolaire… 
Une fois ces périodes repérées, vous 
pouvez envisager de caler vos semaines 
de préparation et de programmer votre 
marathon. C’est d’ailleurs cet état des 
lieux qui vous permettra aussi de faire le 
tri dans le calendrier plutôt pléthorique 
des épreuves ! 
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LE CHOIX DE LA COURSE
Le calendrier des marathons est ﬂorissant. Vous n’avez 
que l’embarras du choix ! Destination exotique ou locale ? 
Épreuve de masse ou plus conﬁdentielle ? Du mythique 
marathon de New York à celui plus dépaysant de 
Prague, en passant par l’hyperrapide marathon de 
Berlin et le tropical marathon de l’île Maurice, 
les événements qui se déroulent à l’étranger 
permettent d’allier déﬁ sportif et découverte 
touristique. En France, les épreuves populaires 
(Paris, Run in Marseille, lac d’Annecy…) sont 
nombreuses. Vous pouvez aussi opter pour  
une formule festive comme le marathon 
international du Beaujolais ou choisir des courses 
plus intimistes. 
L’avantage de participer à une grande épreuve, c’est 
que la foule vous permettra de ne jamais courir seule : vous 
trouverez toujours des concurrents de votre niveau et l’ambiance 
vous portera. Sur des épreuves plus petites, vous aurez plus  
de chances d’être isolée, mais vous échapperez aux 
inconvénients des grosses machines (attente dans le sas 
de départ, retrait du dossard parfois long…). 
Si vous voulez vivre votre première expérience sur une 
course reine et très galvaudée (Boston, New York, Berlin…), 
vous pouvez passer par une agence de voyages spécialisée : ces 
professionnels du voyage sportif disposent d’un quota de dossards 
et orent des packages qui vous évitent de gérer toute la logistique 
(retrait du dossard, réservation de l’hôtel, organisation du 
voyage…). Cette option vous permet d’avoir l’esprit 
libre et de vous concentrer sur votre course. 
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QUEL MARATHON 
EST FAIT POUR VOUS ?
Top romantique
Venise. L’escapde sprtive peut facilemnt 
se doubler d’un wek-end 
prolngé en amoureux.
Légenda ire
Athènes. C’est là que tout a  
comencé, c’est là que se retrouve  
une foule impresionante, et c’est  
ausi là que l’on court en admirant  
des monuments mythiques  
(Acrople, Parthénon…).
Étonnant
La mer Mrte. Un itinéraire  
descendant (de quoi faire péter le chron !)  
qui ateint le point le plus bas sur Terre et,  
au bout de l’efrt, une baignade bien  
méritée dans l’eau si salée que l’on y ﬂote 
naturelemnt à la surface.
Festif  
et délicieusement français
Le Beaujolais. Déguisemnts, dégustations de vins,  
ambiance conviviale et un zeste déjantée : au marthon 
international du Beaujolais, on oublie le chron  
et on se concentre sur le plaisir et le délire.
Ultramusical
Madrid. Avec des groupes diséminés 
tout le long du parcours, les 42,195 km 
du Rock’n’Rol Marthon prometent 
d’être drôlemnt rythmés !
Hyperrapide
Berlin, sans hésitation !  
C’est là que les coureurs d’élite 
cherchent à batre leur recrd –  
et le recrd du monde ausi.
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L’ÉQUIPEMENT :   
ZOOM SUR LES PIEDS
Les  cha uss ures
Bien dans ses baskets
Cela semble évident, mais il n’est jamais inutile 
d’enfoncer des portes ouvertes : les chaussures 
doivent être adaptées à la course sur route. Vous 
éviterez donc les modèles de trail sur lesquels les 
crampons et les protections diverses et variées 
(pare-pierres, renforts latéraux…) sont inutiles 
pour évoluer sur le bitume. Quant aux nombreux 
arguments avancés par les marques (amorti, 
protection, rebond…), ils sont avant tout destinés 
à vendre. 
Dans « course à pied », il y a « pied ». Il est donc logique que toute votre atention se prte 
sur vos petons, car ce sont eux qui jouent le rôle d’interface entre votre crps et le terrain  
sur lequel vous évoluez – en l’occurrence, le bitume, sol dur par excelence. Même si le choix  
du textile est imprtant, notament pour éviter les frotemnts pouvant menr, au bout  
de plusieurs heures, à des irritations insuprtables, les chausures et les chausetes constituent 
les deux points que vous devz particulièremnt soigner. 
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Jamis, au grand  
jamis, on n’étrene  
des chausures le jour  
d’une compétition ! Il faut 
toujours les avoir prtées  
et « casées » bien  
avnt le jour J. On oublie 
donc la paire ﬂambant  
neuve achetée la dernière 
semaine et que l’on sera  
toute ﬁère d’arbrer sur  
la ligne de départ.
Idéalemnt, et si vous  
en avez les moyens,  
ayez deux paires de baskets  
dans votre placrd et  
alternez d’un entraînemnt  
à l’autre. 
Pour personaliser  
votre paire de chausures, 
notament si vous avez 
tendance à avoir quelques 
douleurs en courant 
(articulations, tendons…), 
n’hésitez pas à enlevr  
la semle de propreté  
et à la remplacer par  
votre propre semle.  
Vous pouvez soit la faire 
fabriquer sur mesure chez  
un podlogue, soit trouver  
un modèle plus générique  
en magsin spécialisé.
Dernière précision : une petite gêne sur 5 km  
peut devnir abominable sur 42,195 km, voire causer  
un abndon… Alrs mieux vaut trouver la bone chausure  
et ne pas se dire, dans le magsin :  
« Ça fait un peu mal ici, mais bon, ça pasera à l’usage. »  
Peut-être que oui… peut-être que non !
6  
RÈGLES 
D'OR
Prenz une pointure  
de plus par raprt  
à vos chausures de vile.  
À l’efrt, les pieds  
ont tendance à gonﬂer.
Ne vous laisez pas guider par le lok  
et la dernière mode ! On ne cherche pas à être 
beles, mais à être bien dans nos baskets.
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La bonne idée :  
consulter un spécialiste
Pour choisir plus sereinement, n’hésitez pas à 
pousser la porte d’une boutique spécialisée : les 
vendeurs sont généralement compétents et 
sauront vers quelles références vous orienter. 
Pensez à apporter vos anciennes chaussures : 
leur usure donnera de précieuses indications à 
l’expert sur votre manière de courir. Et n’hésitez 
pas à demander au vendeur si vous pouvez sortir 
faire quelques foulées dans la rue : lorsque 
vous ferez une sortie longue ou que vous 
courrez votre marathon, vous ne serez pas 
tranquillement debout au milieu d’une 
boutique !
Prenez un peu de recul et laissez votre pied 
parler : c’est lui qui, en entrant dans un modèle, 
vous dira s’il s’y sent bien ou non. Il n’y a pas de 
recommandation universelle à distiller : chaque 
coureur a ses propres préférences. Quand l’un 
cherche un amorti moelleux et une cheville bien 
tenue par un collier haut, l’autre privilégie un 
déroulé de pied optimal et un modèle ultralight. 
Faites votre propre expérience pour savoir 
ce que vous aimez porter ! 
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Souvent responsables d’échaufemnts  
et d’ampoules (le cauchemar  
du marthonien), les chausetes doivent 
être soigneusemnt choisies et testées.  
Il en existe de toutes srtes (laine 
mérinos, cotn, matière technique, 
insertion de ﬁls d’argent…), donc  
il est bien dificile de vous conseiler !  
Le mieux est d’en tester diférents 
types avnt de jetr votre dévolu 
sur celes qui vous sembleront les plus 
confrtables pour le jour J. 
LES CHAUSSETTES
Vie et mort  
d’une chaussure de running
Là encore, pas de règle universelle. L’usure d’une 
chaussure dépend d’une pluralité de facteurs : 
• Le gabarit du coureur : une femme poids plume 
de 50 kg tassera moins vite l’amorti d’une chaussure 
qu’un homme de 90 kg. 
• Le volume d’entraînement : entre le coureur 
qui avale 20 à 30 km chaque semaine et l’acharné 
qui en parcourt 100 ou 150, on se doute qu’un 
même modèle de chaussures n’aura pas la même 
durée de vie. 
•  Le terrain : si le marathonien s’entraîne 
principalement sur bitume, surface relativement 
abrasive, il peut aussi opter pour des parcours plus 
souples (parcs, forêts). L’usure de la semelle sera 
diérente. 
• Le modèle : il n’y a pas d’écart notable de durée de 
vie entre les modèles minimalistes (faible épaisseur 
de semelle) et maximalistes (gros amorti). Les deux 
types de chaussures s’usent autant. La rapidité de 
vieillissement dépend fortement du modèle ou de la 
marque. Encore une fois, pas de règle universelle : 
il faut tester !
Conclusion : une chaussure meurt d’une belle mort 
lorsqu’elle a été portée au point de ne plus présenter 
les qualités pour lesquelles elle a été achetée. À ce 
moment-là, il ne faut avoir aucun état d’âme : on 
jette ces vieilles compagnes d’entraînement et on 
investit dans une nouvelle paire. Pourquoi ? Tout 
simplement parce que courir avec des charentaises 
peut facilement conduire à la blessure ! 
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