
[image: Couverture : Guillaume Lalu, Benjamin Steen, À chacun sa course, Marabout]


[image: Page de titre : Guillaume Lalu, Benjamin Steen, À chacun sa course, Marabout]



  Hachette Livre, Département Marabout, 2025

  Les conseils donnés dans ce livre ne se substituent pas à un avis médical.

  ISBN : 978-2-501-19544-7




  Sommaire

  Préface de Denis Brogniart

  Avant-propos

  Partie I En route


Préface de Denis Brogniart
Quand je t’ai rencontré pour la première fois, Guillaume, j’ai été frappé par ta qualité d’écoute, ta passion pour la course à pied et ton regard qui opère comme un buvard, prêt à traduire par des mots et des questions ton envie de comprendre l’autre dans sa pratique de cette activité chronophage et addictive du running ou du trail.
Tu ne te mets jamais en avant, tu auscultes ton interlocuteur avec bienveillance, toujours, car tu as compris que, derrière cette passion commune, tous les coureurs, quels que soient leur niveau et leurs objectifs, sont des êtres uniques, animés par des motivations diverses. C’est ce qui fait la richesse de cette discipline, sa complexité aussi, et c’est ce qui rend si intenses les rencontres faites en courant.
Pour gambader là où vous vous trouvez, il n’y a pas d’âge, pas de morphotype, pas de classe sociale privilégiée, mais un dénominateur commun : l’ambition de se dépasser, de se fixer des buts à atteindre, seul ou en groupe, à l’entraînement ou en compétition.
L’important, pour contredire le baron Pierre de Coubertin, ce n’est pas de participer, c’est d’abord de prendre du plaisir et de se projeter vers des challenges à sa mesure.
Il n’y a rien de plus gratifiant que de progresser, d’accélérer, d’améliorer sa foulée et de rentrer d’une séance avec ce sentiment de plénitude qui vous envahit après une bonne douche. C’est vrai pour le champion du monde comme pour le coureur débutant.
Toute personne en bonne santé peut courir, je serais même tenté de dire « doit courir ». Ça fait tellement de bien au corps et à la tête ! C’est, selon moi, le meilleur remède pour rester en forme, pour avoir confiance en soi.
Courir est l’activité de base par excellence, celle qui est accessible partout et par tous les temps. Dans chaque pays, sur les cinq continents, où je suis allé, j’ai toujours couru, pour une bonne suée, pour découvrir ou pour me lancer des défis.
Alors pourquoi pas vous aujourd’hui ? Vous hésitez encore, il ne faut plus !
Se poser la question, c’est déjà y répondre. Foncez, libérez-vous, croyez en vous. J’en suis sûr, vous allez vous surprendre, apprendre à mieux vous connaître, et éprouver des sensations et des sentiments nouveaux.
Et malgré les courbatures des débuts, vous aurez l’envie de recommencer parce que la course à pied, l’essayer, c’est l’adopter.
Vous n’êtes pas totalement convaincus ? On en reparlera plus tard… Je ne suis pas inquiet, on a tous vécu les mêmes appréhensions au départ. Mais c’est humain, on aime sortir de sa zone de confort, se lancer des challenges… On en a besoin !
De toute façon, si vous me lisez, c’est que vous avez déjà franchi le premier gué en ouvrant ce livre pensé par un amoureux de la course.
Guillaume va devenir un guide, il a regroupé tout ce qu’il a appris de sa propre pratique et de celle des autres, qu’il a écoutés des heures durant, avec passion.
Je ne connais pas plus belle sensation de sérénité que celle vécue dans la demi-heure qui suit un footing. Votre corps, certes fourbu, est plus léger, votre cerveau s’est aéré, vos neurones se sont régénérés. Profitez de ces instants comme suspendus, vous m’en direz des nouvelles !
Petit partage d’expérience pour vous le prouver : lorsque je dois résoudre un problème, je vais courir ; ça me libère l’esprit et ça m’aide à prendre au retour la bonne décision. Je me trouve plus clairvoyant après un run d’une heure.
Je le sens, j’ai réussi à vous convaincre, si ce n’était déjà fait…
Alors bonne course à toutes et à tous ! On aura sans doute l’occasion de se rencontrer sur une route ou un sentier…
Et ma sentence est irrévocable !




  
    Avant-propos

    
      29 mars 2022. J’assiste à la troisième des six étapes du Marathon des Sables (MDS) en spectateur. Longue de 32 kilomètres pour 900 mètres de dénivelé positif, elle est redoutée des participants déjà martyrisés, la veille, par une tempête de sable. Depuis mon arrivée sur le bivouac, concurrents et organisateurs me parlent du jebel El Otfal. Ce petit sommet est un haut lieu, un incontournable, un passage mythique au programme de chaque édition de cette course de 250 kilomètres en autosuffisance dans le désert marocain. J’ai demandé au chauffeur de me déposer au pied de cette difficulté. Après quelques centaines de mètres d’ascension sur une pente assez douce, les pieds dans le sable, il faut s’aider des mains pour continuer de progresser, puis carrément tirer sur une corde fixée à la rocaille pour atteindre le sommet. Je trimballe mon micro de podcasteur dans mon sac à dos, mais il est inutile de le sortir.

      Je n’ai pas de mots assez forts pour décrire le panorama à 360 degrés tout autour de moi tandis qu’au loin j’aperçois la tête de course progressant dans un nuage de poussière. Quand les leaders arrivent à leur tour, je décide de leur emboîter le pas dans la descente. Je prends garde de rester à distance pour ne pas les gêner. Tout en courant, je prends conscience de vivre un moment de transcendance. Je me sens envahi par le sentiment d’être au parfait endroit au parfait moment. Et qu’importe si j’ai laissé mon chauffeur de l’autre côté de la montagne sans avoir déterminé notre point de rendez-vous alors que ma gourde est bientôt à sec.

      J’ai débarqué dans le désert pour réaliser une série d’épisodes de mon podcast Course Épique. Je suis principalement des coureurs anonymes, indifférents au classement, animés du désir simple de mener à bien leur aventure. Plus les jours passent, plus mon admiration et mon émotion grandissent. Tout me séduit dans cette course itinérante créée et organisée depuis 1986 par Patrick Bauer1. La fatigue aidant, les fragilités affleurent, les vulnérabilités se dévoilent, les masques tombent, les artifices disparaissent pour laisser place à la beauté nue de cette épopée et de ceux qui la vivent.

      De ces sept jours dans le désert, je vais rapporter de belles histoires dans mon enregistreur. Les huit épisodes généreront un pic d’audience déterminant pour l’avenir de Course Épique. Des épisodes en immersion au cœur de l’intime dont les auditeurs me parlent encore. Personnellement, je reviens à Paris transformé. J’ai du mal à atterrir. Je suis déconnecté. Une partie de moi est restée au jebel El Otfal, où j’ai été percuté par cette révélation : et si, moi aussi, je m’autorisais à rêver de prendre le départ de la prochaine édition du Marathon des Sables ?

      Avant d’être le témoin de cette grande aventure, je n’avais jamais vraiment envisagé sérieusement cette hypothèse. Je considérais les finishers comme des ovnis, des « surhommes » dotés de facultés physiques et mentales hors du commun. Maintenant que j’ai vu ces femmes et ces hommes qui me ressemblent tant triompher du Marathon des Sables, tout a changé. Pourquoi pas moi ? Et si c’était finalement possible ? En tout cas, cela vaut le coup de se donner une chance de vivre cette aventure.

      *  *  *

      Je ne suis pas un coureur-né. Enfant et adolescent, j’ai pratiqué le judo et joué au tennis. J’ai tapé dans un ballon de foot avec les copains le week-end. Mes idoles avaient pour noms Michael Jordan et Andre Agassi. J’ai toujours été fasciné par les grands sportifs capables de tirer la quintessence de leurs capacités pour repousser les limites humaines, physiques et mentales. Mais j’étais plutôt du genre à traîner en queue de groupe lors des séances de préparation physique. À la télé, je regardais avec curiosité les grands championnats d’athlétisme, fasciné par le spectacle et ému par ses acteurs, mais bien incapable de citer les records d’icônes comme Hicham El Guerrouj ou Haile Gebreselassie.

      Mes héros de jeunesse avaient plutôt une guitare entre les mains. Ma vraie passion originelle, c’est la musique, plus précisément le rock indépendant. Encore aujourd’hui, je suis capable de me faire un marathon musical de huit ou dix heures par jour, le casque vissé sur les oreilles, avant de courir à un concert. J’aimais tellement la musique que j’en ai fait mon premier métier. Après mes études en sciences économiques, puis en communication, j’ai cherché à donner corps à ce rêve et j’ai rejoint Universal Music comme attaché de presse, puis chef de projet marketing. Mon job de rêve. Mais le secteur traversait une crise qui s’annonçait profonde et durable. C’était la fin des budgets pharaoniques. J’allais savourer ces six années avant de décider de m’envoler pour le Canada.

      Visa de longue durée en poche, nous sommes partis, ma femme de l’époque et moi, dans l’idée de tenter notre chance au Québec. C’est là-bas que j’ai rencontré la course à pied. Quelques mois avant mon retour en France, mon beau-frère Rémy m’a proposé de m’inscrire à Paris-Versailles. Je n’avais aucune idée de ce que cette course pouvait représenter, du niveau d’entraînement nécessaire, mais le défi me plaisait. Nous étions à la fin du printemps 2009. La course avait lieu en septembre. Je n’avais jamais couru, je n’avais aucun matériel, mais désormais j’avais un objectif. Je conserve un souvenir très clair de ma première sortie. C’était à l’occasion d’un week-end dans les Laurentides, une chaîne de montagnes près de Montréal. Un décor typique du Québec. Je suis allé courir sur une route toute droite, ligne jaune au sol, au milieu de la forêt. Trente minutes d’effort. Pas de quoi provoquer un coup de foudre pour la course à pied, mais à l’évidence, le premier pas d’une démarche.

      Longtemps Paris-Versailles est restée ma course de cœur parce qu’elle a été la première. J’ai découvert le retrait des dossards, l’ambiance du départ sous la tour Eiffel, le partage de l’effort avec mon beau-frère et les copains embrigadés dans ce projet, la joie de franchir une ligne d’arrivée et le savoureux goût de la médaille. J’y suis revenu presque chaque année ensuite. Ç’a été pour moi le début d’une « escalade » très classique : premier marathon trois ans plus tard, à Paris (4 h 08’). Un deuxième l’année suivante, histoire d’essayer d’améliorer mon chrono (4 h 07’). La passion me gagnait course après course. Et la perspective de vivre ces moments d’effort et de partage avec des proches contribuait à la nourrir. Enfin, j’ai basculé vers le trail à partir de 2017, à l’occasion du Marathon des Causses, organisé à Millau dans le cadre du Festival des Templiers. J’ai alors découvert le terrain technique, le dénivelé, l’effort long, l’introspection qui va avec et les ravitaillements au roquefort. Un nouveau coup de foudre. J’ai immédiatement adoré la variété des terrains, des paysages et des allures ainsi que la connexion à la nature. Une expérience fondatrice, un appel, une ouverture vers un nouveau territoire. Et, sans que je le mesure, la porte d’entrée sur Course Épique.

      Il m’a suffi de deux heures pour imaginer ce podcast. C’était une de ces longues après-midis du début du printemps 2020. Confiné chez moi en famille, en pleine crise du Covid, je m’étais installé sur mon lit pour réfléchir. Depuis plusieurs semaines, je couchais sur papier des idées de projets en lien avec la course à pied : un livre dont vous êtes le héros, un jeu vidéo, un jeu de société ? Sans suite. La révélation est venue lorsque ma compagne, Helena, m’a raconté qu’elle écoutait des podcasts en courant. C’est une manière tellement évidente de se cultiver ou de se divertir tout en faisant du sport. Moi qui courais constamment avec de la musique dans les oreilles, comment avais-je pu rater ça ?

      Mon intuition, c’est que les histoires de coureurs à pied anonymes méritent d’être partagées. La course à pied est majoritairement abordée à travers un prisme technique ; j’aspire à en partager les émotions. Depuis que je cours, je suis aussi admiratif des élites que touché par tous ces anonymes qui fondent en larmes sur la ligne d’arrivée. Je peux rester des heures à observer ces amateurs vainqueurs de leur championnat du monde. Pourquoi courent-ils, que traversent-ils, que cherchent-ils ? Parce que je suis passé par là, j’ai envie de montrer, témoignages à l’appui, que la course à pied rend les gens différents, meilleurs, plus confiants en eux-mêmes.

      Course Épique. Je trouve le nom comme une évidence. Quand j’étais jeune, la course hippique était l’un de mes passe-temps favoris lors de mes vacances en famille en Anjou. Avec les cousins, nous avions pris l’habitude de soulager nos parents de quelques pièces pour aller les jouer à l’hippodrome. J’adorais vibrer pour mon cheval à côté des gars du coin, Gitane maïs au bec. De course hippique à course épique, il n’y a qu’une syllabe. L’amoureux des calembours que je suis ne pouvait résister à la tentation. J’ai ensuite bricolé le premier logo en une demi-heure.

      Tout est allé très vite. Fort de mon héritage en agence de communication, à mon retour du Québec, je pense d’emblée Course Épique comme une marque. Mais c’est un projet passion à l’ambition modeste. Jamais je ne me suis dit qu’il fallait atteindre tant de milliers d’écoutes à telle date, encore moins que cela pourrait devenir mon job. S’il y avait dix-sept auditeurs, ce serait déjà super. J’aspire avant tout à échanger avec des gens passionnés et passionnants, capables d’inspirer ma pratique et celle des quelques auditeurs qui tomberaient sur Course Épique. L’enjeu est relatif. Il n’y a pas de barrière infranchissable à l’entrée. On peut se lancer sans se ruiner en matériel. Je me sens à l’aise à l’oral. Et dernier élément qui achève de me convaincre : j’ai déjà en tête le nom de l’invité de mon premier épisode. Voilà comment, moins de 72 heures après avoir phosphoré dans ma chambre, je me retrouve devant un micro.

      Ce premier épisode est totalement imparfait mais aussi totalement dans l’esprit de ce que va devenir et rester Course Épique. J’ai appelé une vieille connaissance, un ancien copain de boulot. Il s’appelle Guillaume Pellan, Gui pour les intimes. Son histoire, c’est celle d’un amateur qui s’écroule à 500 mètres de l’arrivée d’un semi-marathon à Londres en 2014. Deux mois de coma plus tard, il se réveille avec les jambes perforées de huit drains et trente kilos de moins. Avant qu’il ne tombe inanimé, sa température a atteint 43 °C. Ses reins ont cessé de fonctionner. Il a fallu plonger son corps dans de la glace avant de le transporter à l’hôpital… À son réveil, son médecin lui signifie qu’il a disputé sa dernière course. Hors de question pour Gui, qui lui répond qu’il reviendra le voir avec la médaille de finisher du marathon de Londres, qui se tient neuf mois plus tard. De ses premiers pas autour de sa maison jusqu’à la ligne d’arrivée, il va me raconter cette quête personnelle à la portée universelle. À la fin de notre entretien, j’ai appuyé sur le bouton « off » et je me suis immédiatement dit deux choses : 1. J’ai follement envie que le plus de personnes possible découvrent cette histoire poignante. 2. Vite, un autre épisode !

      Depuis, Course Épique occupe chaque seconde de mon esprit. Un soir de novembre 2021, je me décide à faire le grand saut et j’entreprends de m’y consacrer à temps plein. Je veux donner toute sa chance à ce projet, faire entendre ces histoires. Je me sens investi d’une mission. J’ai alors 45 ans, trois enfants, et l’impression de dire à ma compagne : « Chérie, j’ai envie de tout miser sur mon groupe de rock. Pour l’instant, on joue encore dans une cave. Mais fais-moi confiance, promis, ça va marcher. » Je ne la remercierai jamais assez de la confiance qu’elle m’a témoignée. Un pari, une mission.

      *  *  *

      À raison d’un épisode tous les dix jours, le numéro 100 est déjà dépassé le 23 avril 2023, au moment de prendre le départ du Marathon des Sables. La promesse du podcast s’est affinée. Je la répète désormais avant chaque épisode : « Athlète émérite, coureur confirmé ou anonyme passionné… Quand la légende d’une course et la destinée d’un coureur se rencontrent, c’est dans Course Épique qu’elles se racontent. » Pour la première fois, je m’apprête à être le sujet du podcast en faisant vivre ma course de l’intérieur avec un dossard de participant. Cette série constitue un marqueur majeur de l’histoire du podcast. Sans doute parce que j’ai vécu, micro à la main et sincérité au bord des lèvres, ce que traversent mes invités.

      Grâce à ma participation, quelques mois plus tôt, au Half MDS de Fuerteventura, je sais que je suis capable de passer les trois premières étapes d’une trentaine de kilomètres chacune. En revanche, la longue étape du jour 4 me rend nerveux. Chaque année, c’est le juge de paix. Quand nous avons reçu le roadbook, nous avons découvert sa distance : 90 kilomètres. C’est la plus longue de l’histoire de l’épreuve. Ce ne sont pas juste 90 kilomètres. C’est une journée et une nuit dans le désert après déjà 100 kilomètres d’efforts sous un soleil de plomb et déjà quatre nuits sur le bivouac.

      Cette année-là, la course est organisée à une période assez tardive, au printemps. Rien à voir avec l’édition 2021, dramatique, marquée par le décès d’un concurrent et un taux d’abandons record à cause d’une épidémie de gastro-entérite et d’une température redoutable. Mais il fait chaud, très chaud même. De nombreux concurrents sont contraints de renoncer avant de rejoindre directement l’hôtel à Ouarzazate. Je rêve, bien sûr, de confort, d’une douche, d’un buffet à volonté, mais je ne m’imagine pas m’arrêter avant la ligne d’arrivée, ce n’est pas négociable.

      La longue étape tant redoutée va être le grand moment que j’attendais. Le briefing de Patrick Bauer au départ me rassure quand il nous dit que nous partons pour une grande randonnée à réaliser en trente heures maximum. Alors que je m’inquiétais de la distance, je comprends que j’ai plus d’une journée pour rallier l’arrivée. Il n’y a pas de raison que je ne sois pas en mesure de le faire dans ce délai, quitte à dormir sur le parcours.

      Vingt heures et dix minutes plus tard, j’aperçois l’arche. Je viens de vivre une aventure exceptionnelle, extrêmement puissante, dans le désert avec deux amis chers, François et Julien. Les souvenirs se bousculent. Je me souviens de nos fous rires, de nos galères, de nos encouragements mutuels, de ces instants d’éternité sous une voûte étoilée à couper le souffle. Tout au long de cette étape, je me suis rappelé les paroles de mes invités dans le podcast. Je m’accroche à l’idée que je suis à quelques heures de réaliser un accomplissement majeur dans ma vie. Il faut serrer les dents et tenir. Je n’ai pas le droit ni l’envie de lâcher là.

      Au moment de la remise de la médaille sur la ligne d’arrivée de l’ultime étape, j’accueille sobrement mon statut de finisher du MDS. J’ai fait le job. J’avais visualisé mille fois cette scène. J’imaginais des larmes. Domine alors plutôt la satisfaction de m’être bien préparé, d’avoir traversé des moments difficiles et d’être allé au bout de mon objectif. L’émotion et la fierté viendront plus tard. Mais ces sentiments vont me porter de longs mois. Dans l’avion du retour, confronté à de fortes turbulences, j’en arrive même – très égoïstement et de façon irrationnelle – à me dire qu’il peut bien se crasher, cela n’a plus d’importance : je suis finisher du MDS. Cet accomplissement peut paraître dérisoire pour beaucoup de gens et je le comprends. Mais pour moi, cela a énormément de sens, pour tout le processus engagé depuis mon premier voyage au Marathon des Sables 2022 jusqu’à la ligne d’arrivée de cette édition 2023.

      J’ai fini par parvenir à la conclusion que je ne participerai plus à cette épreuve, pour garder ce souvenir intact. Dans son écrin immaculé. C’est encore très sensible, trop émouvant pour que je me sente capable de réécouter les épisodes qui relatent cette aventure. Mais la nature humaine est ainsi faite qu’il m’est aussi impossible de penser que j’ai réalisé la plus grande aventure de ma vie à 46 ans. Il n’y aura pas d’autre MDS – à moins qu’un de mes enfants ne souhaite, un jour, vivre cette course avec moi –, mais je m’inventerai d’autres défis. Ils seront différents et sûrement tout aussi beaux.

      Personnellement, je me suis réalisé dans un défi de 250 kilomètres dans le désert. Il m’a fallu une dizaine d’années de pratique avant de me lancer ce défi. Je n’en avais jamais rêvé avant de le vivre et je réalise aujourd’hui que chaque étape, chaque entraînement, chaque parcours de 10 kilomètres m’avait déjà permis de m’élever.

      Il n’y a pas de petite distance, de petit défi, de petit exploit. C’est seulement une histoire d’échelle : la sienne. Chacun peut trouver un challenge à sa mesure, un accomplissement dans la course à pied qui changera sa vie pour le meilleur. Un tour de pâté de maisons, cinq kilomètres, un semi-marathon ou, pourquoi pas, un ultra-trail ? Qu’importe. C’est un long chemin qui vaut la peine d’être foulé. Et si, à votre tour, vous vous y engagiez ?

      Chapitré en quatre parties, ce livre vous accompagne de la décision de vous lancer dans la course à la réalisation de vos objectifs, en passant par les premiers pas et la construction de votre vie de coureur. Mais ce n’est pas un manuel d’entraînement. Vous ne trouverez pas ici de plan pour réussir votre marathon en douze semaines. Ce que je tiens à partager n’est pas tant comment courir mais pourquoi courir.

      Pour appuyer cette réflexion, je me suis nourri des voix qui ont marqué le podcast. Depuis 2020, j’ai beaucoup appris des conversations avec des coureuses et des coureurs de tous les niveaux, de tous les âges, de toutes les conditions. Certains ont réalisé des exploits hors de portée du commun des mortels. D’autres présentent des profils atypiques ou portent des histoires extraordinaires. Tous ont en commun la course à pied, d’y avoir consacré beaucoup de leur temps et d’avoir beaucoup reçu en retour. Le moment est venu pour moi de transmettre tous ces trésors qui m’ont été offerts au fil de ces échanges. Il s’agit moins d’aspirer à leur ressembler que de s’inspirer de leur parcours, de se laisser porter par leur souffle et guider par leurs expériences, sans laisser personne sur le bord de la route.

      Puissent ces mots vous encourager à passer à l’action. Quels que soient le point de départ et le rythme, c’est un chemin qui mérite d’être pris. Car courir change la vie.

    

  




  

  Notes

  
    1. Créateur de l’épreuve, Patrick Bauer a passé la main à Cyril Gauthier en 2023.
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  Partie I

  En route

  




  
    
      « Le peloton est cosmopolite et intergénérationnel. »

      
        10 août 2024. Depuis quinze jours, la France et le monde vivent au rythme des Jeux olympiques. À la veille de la cérémonie de clôture, il reste une épreuve, totalement nouvelle, à vivre : le Marathon Pour Tous. Pour la première fois de l’histoire des Jeux, 20 024 coureurs amateurs sont attendus sur un parcours identique à celui des marathons officiels hommes et femmes (42,195 kilomètres). 20 024 autres doivent courir sur un 10 kilomètres tracé au cœur de Paris.

        J’ai la chance de participer à cet événement historique. Je vais vivre un moment inattendu, intense, dingue, sur un parcours exigeant, visitant de grands monuments comme le Louvre, le château de Versailles ou la tour Eiffel. L’ambiance est exceptionnelle. Des milliers de spectateurs du monde entier sont massés sur le bord de la route, tout au long du parcours. Le peloton comprend toutes les franges de la société. Il est à la fois cosmopolite et intergénérationnel. Ces femmes et ces hommes sont âgés de 20 à 85 ans sur le marathon, de 16 à 94 ans sur le 10 kilomètres. Existe-t-il d’autres terrains de jeu présentant une telle diversité ?

        Parler de privilégiés pour évoquer les heureux participants ce soir-là n’est pas exagéré. On s’est arraché les dossards. Combien de coureurs ont-ils tenté de décrocher un sésame ? Difficile à dire, mais leur nombre dépassait de très loin celui des places disponibles.

        Si ce 10 kilomètres et ce Marathon Pour Tous ont clôturé en beauté les Jeux de Paris, cet événement témoigne aussi de la vitalité de la course à pied. Deux marathons ont été courus à Paris en 2024, l’épreuve annuelle classique et celui des JO. En tout, ils ont réuni 70 000 coureurs. À l’image de ces deux événements, la plupart des grandes courses doivent clôturer leurs inscriptions des semaines, des mois à l’avance… Les professionnels du running se frottent les mains. Estimé à un milliard d’euros par an en France, c’est le marché sportif le plus important. Sa croissance semble sans fin. Comme c’est réjouissant de constater cet appétit décuplé des Français pour la course à pied et plus généralement pour le sport !
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