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Ne jamais dire jamais, on ne sait jamais ce que notre corps nous réserve.
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Avant-propos
Après un passé de légendaire « non-sportive », j’ai radicalement changé en l’espace de quelques mois. J’ai commencé la course à pied en septembre 2011. À l’époque, je partais de zéro, littéralement. J’ai couru ma première course officielle, un 10 km, en octobre 2012. Seulement un an plus tard. La première chose que j’ai dite en récupérant ma médaille après 56 minutes d’efforts et d’émotions : « C’était génial, je vais recourir. Certainement des semi-marathons, mais jamais de marathon ! »
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Participer à mon premier marathon a pris plusieurs années à germer dans mon esprit : en 2012, c’était un Everest que je me voyais incapable d’escala-der. Pourtant, de plus en plus de personnes qui débutent en course à pied se lancent directement dans ce défi de 42,195 km. Pas moi. Personnellement, ça faisait déjà plusieurs années que je courais, mais je ne me considérais pas comme « assez bonne » ou « assez expérimentée » pour m’inscrire. Je crois que c’était un manque de confiance en moi pour passer le pas de cette distance légendaire.
Finalement, en novembre 2014, soit 2 ans après ma première médaille et plusieurs centaines de kilomètres, dizaines de semi-marathons et 10 km officiels courus, je me suis inscrite au marathon de Paris 2015. Quel challenge cela représentait pour moi ! Je venais de quitter mon premier CDI, après avoir suivi un cursus universitaire modèle. Je voulais vivre pour et de ma passion, le sport, les voyages, mon blog… Et quoi de mieux que de repousser mes limites aussi physiquement. En sor-tant de ma zone de confort personnelle, j’avais pris confiance en moi, je pouvais me lancer dans cette préparation et enfin me mesurer à cette nouvelle étape dans ma « carrière » de coureuse.
Attention, je ne vous dis pas que je n’avais pas peur, que je n’étais pas angoissée, que je n’ai pas eu de doutes jusqu’à la fin, jusqu’à mon passage de la ligne l’arrivée ce dimanche-là. Jamais je ne regretterai ce premier marathon, ces émotions, cet effort sportif, ces semaines d’entraînement, ces courbatures, car ce que j’ai vécu était unique. Je devine, si vous avez ouvert ce livre, qu’il y a une petite flamme qui vous anime aussi, des braises qui font fourmiller vos baskets, qui vous donnent envie d’aller plus loin que vous n’êtes, pour le moment, jamais allé.
Alors, si on allait allumer votre feu, faire un peu de magie du running que j’apprécie tant et vous emmener au bout de ces 42,195 km ?



Km 1 : Mais dans quoi me suis-je lancée !



Introduction
Pourquoi se lancer dans l’aventure du marathon ?
C’est certainement la question qui vous collera aux baskets avant même d’avoir choisi la course, la date… À vrai dire, avant même d’avoir pris votre décision d’affronter ou non cette distance. Mais si vous vous interrogez, c’est que vous avez déjà fait 95 % du chemin pour valider prochainement votre inscription.
Mon expérience
Je tournais un peu en rond, entre les 10 km et les semi-mara-thons. Bien entendu, j’avais et j’ai encore beaucoup à donner pour progresser en vitesse sur ces distances, mais je commen-çais à les connaître. Je ne parlerai pas d’ennui ni de lassitude, mais je n’avais plus les émotions, l’excitation, les papillons dans l’estomac lorsque je préparais et participais à ces 
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courses. C’était devenu « facile ».Néanmoins, le marathon me faisait peur, très peur, surtout lorsque l’on me disait : « Eh bien, et pourquoi pas le marathon ? C’est JUSTE le double de ce que tu as fait hier. » Juste le double… Ben voyons ! À chaque fin de semi-marathon, je me demandais : « Est-ce que je peux aller plus loin ? » Oui, je pouvais, mes jambes m’auraient portée, mais je n’en avais pas vraiment envie. C’est long, c’est ennuyeux. Je craignais de me blesser (tous ces kilomètres, toute cette préparation…). Pourtant, le goût d’un nouveau défi a balayé mes craintes. Je me rappelais cette petite voix : « Pour tes 25 ans, tu courras un marathon… » Pourquoi attendre 25 ans si l’envie était là, si la possibilité se présentait ? C’est donc à mes 24 ans que j’ai validé mon inscription au marathon de Paris… Avec beaucoup d’excitation, sans trop réaliser dans quoi je me lançais, mais l’envie était là.
1. Une réputation effrayante, mais excitante
42,195 km : le premier qui l’a couru en serait mort. Bon, je ne vais pas revenir sur les contes et légendes entourant cette course, ce qui est certain, c’est que cela représente beaucoup de kilomètres sur une route. Ce n’est d’ail-leurs pas une distance que je vous conseille de courir plusieurs fois dans la même année. À vrai dire, pour beaucoup de coureurs, le marathon incarne le défi ultime que l’on n’aborde qu’une fois dans sa vie. La distance paraît effrayante, mais chaque distance que j’ai courue m’a un jour effrayée : 5, 
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7, 10, 15… 21 km ! Chaque étape en course à pied est déstabilisante à un moment donné de notre pratique. Le marathon en fait naturelle-ment partie. Oui, c’est long, mais 21 km vous paraissaient également interminables à une époque pas si lointaine. Pourtant, avec une bonne préparation, en se dotant des bons outils (ce livre est là pour ça !), on peut aussi vaincre cette distance. Personnellement, je trouve ça très stimulant de se lancer ce genre de nouveau défi.
Car oui, il faut tout de même le souligner, on n’aborde pas un mara-thon comme les autres distances, plus courtes. La préparation est plus longue, plus exigeante, plus fatigante, mais elle est aussi très prometteuse. J’ai énormément appris sur moi, sur mes capacités durant la préparation, plus que pour toute autre course. Le mara-thon, c’est une belle aventure quoi qu’on dise.
2. Quand saurais-je que je suis prêt ?
Attention, je ne parle pas d’être prêt à le courir, mais bien d’être prêt mentalement et physiquement à affronter tant la distance que la préparation. Parfois, on débute la course à pied et le marathon est notre premier défi. C’est plutôt une exception cela dit, et tant mieux. Pour bien vivre la préparation, la course ET l’après-course, cela passe par une phase d’apprentissage et d’expérience de la course à pied.


40 km… et plus !
La distance du marathon a longtemps été d’environ 40 km. Ce n’est qu’aux Jeux olympiques de Londres, en 1908, qu’elle a été fixée à 26 miles et 385 yards, soit 42,195 km, pour satisfaire quelque fantaisie de la famille royale. Donc, si jamais vous n’en pouvez plus, passé les 40 km, vous saurez qui maudire !
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Je crois qu’il faut vraiment d’abord vous exercer sur les autres distances, le 10 km et le semi-marathon, avant de sauter dans le grand bain, celui du marathon. Pour cela, il faut suivre plusieurs points :
- Être en bonne santé (consultez un médecin pour vous en assurer).
- Accumuler des courses pour gagner en expérience.
- Apprendre à suivre des plans d’entraînement (vous ne pourrez pas y couper pour un marathon).
- S’écouter pour bien se connaître.
- Se motiver seul et être capable de tenir un rythme de kilomètres et de sorties par semaine.


Km 2 : Chaque détail aura son importance, à moi de réduire la part de hasard pour mettre toutes les chances de mon côté et passer la ligne d’arrivée.
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Je sais, cela fait sérieux pour une passion, mais ces qualités sont communes à tous les sports. Elles vous permettront de vous emmener à votre but tout en vous donnant confiance en vous. Honnêtement, pour le marathon, se dire : « Je peux, donc je vais le faire » ne suffit plus autant, il va falloir travailler. Durant la préparation, vous pourrez perdre confiance. Moi la première, je ne le cache pas. Pendant toutes les semaines d’entraînement, je me disais : « Mais est-ce que je pourrai vraiment courir ces 42 km ? » Impossible de le découvrir à l’entraînement, contrairement aux autres distances. C’est l’inconnu total, mais c’est pour ça qu’en s’entraînant bien, on réduit cette grande part de hasard.
Ainsi, lorsque l’on participe à une course, que nous souhaitons la finir ou la boucler en un temps précis, il faut s’entraîner pour atteindre son but. C’est d’autant plus vrai pour un marathon. C’est pourquoi il est essentiel d’avoir déjà certaines qualités, car mine de rien, un marathon ce n’est pas 2 semi-marathons. Certes mathématiquement, mais sur le plan physique, physiologique et psychologique, on est loin du compte.
3. Et dans la tête…
Le moment où vous allez vous sentir prêt, c’est en faisant un bilan de vos qualités. Vous pouvez, pour cela, rédiger une liste sur un petit bout de papier ou vous poser ces quelques questions et y répondre, sans vous mentir :
- Suis-je en bonne santé (assurez-vous-en en allant voir un médecin) ?
- Suis-je capable de m’entraîner régulièrement ?
- Suis-je capable de suivre et respecter un plan d’entraînement ?
- Suis-je capable de courir des longues distances ?
- Ai-je déjà une expérience en course officielle ?…
Si vous répondez oui à chaque question, alors pourquoi pas vous ? Ce qu’il vous manque, c’est juste un petit peu plus de confiance en vous pour passer le cap. En faisant ce petit inventaire, vous rationalisez vos capacités et vous gagnerez sûrement en confiance en vous.
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4. La fameuse peur de l’inconnu
En faisant mon bilan, j’ai validé mon dossard : j’étais inscrite au marathon de Paris, car en théorie, tout était OK. Cela n’empêchait pas ma peur et mes doutes, même après la validation. Malheureusement, j’en ai eu et vous en aurez jusqu’au jour J. Jusqu’au 30e km, je me disais : « Vais-je y arri-ver ? » Heureusement, j’étais en train d’y arriver, mon cerveau m’envoyait des ALERTES : « Oh là là, 31e km, tu n’as jamais autant couru ! » Mon corps, mon cœur savaient très bien que j’allais le faire. 
C’est excitant, n’est-ce pas ? C’est excitant, l’inconnu, oui, c’est effrayant, mais n’oubliez pas, nous ne sommes JAMAIS SEULS le jour d’un marathon. Vous allez découvrir cette distance avec plein d’autres personnes. Vous ne serez jamais abandonné au cours des 42 km. Alors, même si ça vous fait peur pour des raisons finalement irrationnelles, rationalisez tout ça. Le bilan de vos qualités était fait pour ça. Imaginez-vous à la ligne d’arrivée, imaginez que c’est LE challenge de 20, 30, 40, 50 ans… ou LE challenge qui va vous faire tourner la page sur quelque chose. Bref, osez donner une signification à ces 42 km. Ils seront bien moins effrayants, ils seront votre prochain terrain de jeu.
Km 3 : En marathon, tout est démultiplié, les kilomètres, les émotions, la motivation, les douleurs.…
5. Choisir le bon marathon
Bien entendu, avant de valider votre dossard, pensez à bien choisir votre premier marathon, ça a son importance : la ville (chez vous, à l’étranger ?), la date (printemps ou automne ?), le parcours (dénivelé ou plat ?)…
La ville
Voulez-vous voyager pour découvrir un parcours ? Mais dans ce cas, vous serez loin de votre famille et de vos amis. C’est un choix personnel, mais pesez 
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le pour ou le contre. Vous aurez bien l’occasion de voyager pour une autre course le reste de votre vie. Un premier marathon, cela n’arrive qu’une fois ! Il vaut mieux réduire la part de stress qui ne man-quera pas d’être là lorsque la date approchera.
Personnellement, j’ai choisi Paris comme premier marathon, car j’y vivais, j’y avais mes amis et je connaissais la ville. Honnêtement, je vous conseil-lerai de faire au plus simple. En étant chez vous, vous n’aurez pas le stress du transport ni du parcours. De plus, votre entourage pourra vous encourager le jour J.
La date
Pour ce qui concerne la date, cela dépend de votre planning sur l’année (enfants, famille, charge professionnelle, vie personnelle) et de votre motivation. Lorsque le marathon est au printemps, cela implique forcément de la préparation en hiver tandis qu’à l’automne cette préparation aura lieu durant l’été.
Le parcours
Pensez à vérifier l’itinéraire du marathon afin d’avoir pleinement conscience des routes empruntées… et surtout du dénivelé. Paris n’est pas une ville si plate, par exemple, et les derniers kilomètres sont un peu tristes, car ils passent par le bois de Boulogne. D’autres, comme celui du Mont-Saint-Michel sont très plats… ce qui est donc parfait pour une première fois sur la distance. 
À présent, vous avez TOUT pour valider ce dossard, alors attaquons les choses sérieuses !
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Témoignage : le marathon de Paris 
09/04/2017
Marine @marinettte
Pourquoi cette course ?
J’ai choisi Paris, car c’est là où j’ai commencé à courir et je savais que chaque rue, avenue, quai allait me rappeler de bons moments, et donc faire passer le temps un peu plus vite. Et c’était mon premier marathon, le 9 avril 2017. 
Après 3 ans de course à pied à progresser sur des 10 km, après mon premier semi-marathon en mars 2016, j’ai gagné mon dossard sur Twitter le dimanche même du marathon de la même année ! Un beau défi était donc devant moi et j’avais la détermination d’y arri-ver. Pour cela, je me suis inscrite dans un club de course à pied à la rentrée de septembre et j’ai commencé un vrai plan d’entraînement le 1er janvier 2017 !
Le jour J
Beaucoup d’excitation et d’émotions ! Je suis sur cette fichue ligne de départ qui m’a tant fait rêver et fait peur à la fois ! Mon père prend le départ avec moi dans l’objectif de me suivre tout le long et d’arriver ensemble ! C’était si fou de se laisser porter par la foule comme ça. Les premiers 5 km sont passés à une vitesse folle, et sans même m’en rendre compte, nous étions déjà au semi-marathon, déjà à la tour Eiffel et déjà dans le bois de Boulogne où tout commence vraiment ! Je marche une seule fois pour m’étirer le dos. Quand je ne cours plus, mes jambes piquent comme je ne l’avais jamais res-senti avant. Du coup, je cours, vu que ça me fait plus de bien que de mal ! Avec mon père, on se tape dans la main à chaque kilomètre de plus ! On y est presque, j’y suis presque, j’ai déjà les larmes aux yeux au 40e km ! Car je sais que je vais y arriver… elle est là, toute proche, la médaille ! Je termine en 5 h 10, et je suis si contente d’y être arrivée et du chemin parcouru depuis ce 1er janvier, de ma détermination à y arriver. Bref, je suis fière de moi.
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L’organisation
ASO Challenges. Après avoir couru Run in Marseille avec eux, puis Run in Lyon, je peux clairement dire qu’ils savent ce qu’ils font et que tout est généralement parfait avec eux, du retrait du dossard au ravitaillement (très important) et jusqu’à la médaille !
Et après ?
Déjà 2 semi-marathons de prévu et un 2e marathon pour 2018 !


Note sur 5 étoiles




Chapitre 1 
S’équiper
Si vous vous lancez dans la préparation d’un marathon, vous êtes cer-tainement déjà bien équipé et vous connaissez l’équipement le mieux adapté à votre pratique et à votre corps. Cela dit, cette distance est différente et requiert une attention particulière sur ce que vous allez porter à l’entraînement et aussi le jour J. Il peut se produire énormément de choses en 42 km. Le petit frottement au niveau de votre short qui vous embête un peu sur une séance de 20 km se transformera en plaie douloureuse sur le marathon. Un rien deviendra très, très gênant. Il vaut mieux tout préparer pour être le plus à l’aise et confiant possible une fois sur la ligne de départ.
Km 4 : 1 minute de gagner au début, c’est 10 minutes de plus à la fin !
1. Retour sur les baskets
Eh oui, il faut revenir là-dessus même si, en vous inscrivant au mara-thon, vous devez déjà bien connaître vos pieds et vos baskets. Il est essentiel de commencer votre préparation (et même la course) avec une paire adaptée à votre foulée et avec l’objectif en tête.
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Si vos baskets sont en fin de course, sans mauvais jeu de mot, profitez du début de la préparation pour en acheter une nouvelle paire. Pas de fantaisie, pas de change-ment de marque. Si vous êtes satisfait de vos baskets, ne chan-gez pas une équipe qui gagne. Il ne faudra pas profiter de la pré-paration au marathon pour tester une autre paire, au risque de vous blesser. Conservez tout de même vos anciennes baskets pour les porter de temps en temps afin de vous habituer progressivement à votre nouvelle paire.
Une paire en fonction de sa foulée
La foulée est la façon dont le pied prend appui au sol lorsque l’on marche, mais aussi lorsque l’on court. Il existe 3 types de foulées :
- Universelle/neutre : c’est une foulée équilibrée, qui donne aux pieds une excellente stabilité. L’usure des chaussures se fait de façon uniforme sur toute la semelle.
- Pronatrice : durant votre foulée, votre pied a tendance à basculer vers l’intérieur (appuis intérieurs excessifs). L’usure des chaussures se fait prin-cipalement sur toute la partie interne de la semelle. Cette foulée, si elle n’est pas corrigée par des semelles orthopédiques ou des baskets spéciales pronation, exerce une forte pression à la fois sur la cheville, le genou et la hanche.
- Supinatrice : votre pied a tendance à basculer vers l’extérieur durant votre foulée. L’usure se fait surtout sur le bord externe de la semelle. Si elle n’est pas corrigée, cette foulée peut entraîner des foulures au niveau de la cheville.
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Souvent, la foulée n’est ni 100 % neutre, ni 100 % pronatrice, ni 100 % supinatrice. Elle peut être qualifiée d’« intermédiaire », c’est-à-dire à la fois universelle/pronatrice ou universelle/supi-natrice. Je vous rassure, il n’y a rien de « bizarre » à ça, c’est mon cas comme celui de beaucoup de coureurs.
Pas de problème, quel que soit votre type de foulée, vous trouverez toujours des baskets qui vous conviendront. Il faut juste apprendre à connaître ce qui vous correspond. Personnellement, je cours depuis des années avec le même modèle de baskets de course, les Zoom Structure, seule la 


Quel est votre type de foulée ?
Forcément, par vous-même, c’est un peu dur de le déterminer. Néanmoins, il est facile de connaître à peu près son type de foulée en consultant l’état de vos chaussures de course ou de ville. L’usure de la semelle extérieure vous aidera à le déterminer. Personnellement, je glisse ma main dans une de mes baskets et, instantanément, je retrouve une forte usure sur l’intérieur de l’avant de la semelle.
Si vous rencontrez des difficultés pour déterminer votre foulée, rendez-vous dans un magasin spécialisé en course à pied ou chez un podologue du sport. Ils vous aideront et surtout vous conseilleront par la suite sur les modèles de baskets les plus adaptés à votre foulée, mais aussi à votre pratique (terrain, fréquence de séance…). Cette donnée est vrai-ment clé dans votre vie de runner, d’autant plus de futur marathonien, ne l’oubliez pas !
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couleur varie au fil des saisons. Je ne changerai pour rien au monde de chaussures, car avec cette paire, je n’ai aucune blessure ni douleur. Nous formons un joli duo !
Bien entretenir ses baskets
Prenez soin de vos baskets comme de vos pneus de voiture. Vous ne voulez pas finir dans le ravin avec des pneus lisses ? C’est pareil pour votre paire de chaussures. Je n’ai pas envie que vous finissiez chez votre médecin à cause d’une tendinite. Une majorité des blessures sont malheureusement liées aux baskets qui entraînent souvent des conflits dans les appuis et sur le squelette. 
Pour prolonger leur durée de vie et éviter quelques désagréments douloureux, chouchoutez-les :
- Après chaque course, retirez vos baskets en défaisant bien les lacets.
- Ne les passez jamais au lave-linge (sauf programme particulier) et n’utilisez jamais le sèche-linge qui abîme irrémédiablement vos baskets.
- Nettoyez-les à l’eau froide et brossez-les.
- Laissez-les sécher naturellement une fois propres.
- Insérez des boules de journal ou d’essuie-tout pour que, lors du séchage, les baskets gardent bien leur forme.
Quand les changer ?
Une paire de running doit vous tenir jusqu’à 800-1 000 km. C’est une moyenne qui peut se voir largement à la baisse en fonction de votre tech-nique de course, de l’état des chemins ou routes que vous parcourez et de votre foulée. Personnellement, j’abîme énormément mes baskets à cause d’une foulée asymétrique (un côté très pronateur et l’autre neutre). Les semelles de correction peuvent aussi accélérer le vieillissement de vos baskets. C’est pourquoi il est essentiel d’avoir un suivi des kilomètres que vous accumulez avec votre paire (un peu comme une voiture, au final). Une fois que vous passez la barre des 500-600 km, surveillez-les de près. Dès que vous sentez trop le sol, et surtout si vous ressentez des petites douleurs lors de vos courses (genoux, hanches et sous vos pieds), c’est qu’il est temps de les changer.
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Km 5 : J’ai envie de fermer les yeux,j’ai l’impression d’être dans un rêve éveillé. Suis-je vraiment en train de courir un marathon ?
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Mon expérience
Mes baskets étaient très abîmées à la fin de la préparation de mon premier marathon. Je n’avais pas réalisé que j’allais faire autant de kilomètres. J’ai commencé à ressentir des douleurs au niveau de mes genoux. J’ai tout de suite reconnu le signe habituel qu’il fallait que je change mes baskets. Mon ostéopathe me l’a rapidement confirmé.
J’ai racheté une paire (même marque, même modèle), que j’ai por-tée durant les dernières séances d’entraînement, mais le jour J, j’ai porté la vieille paire, sans problème. Quel choix cornélien ! Jusqu’au matin, je n’étais pas sûre de moi et, même aujourd’hui, je ne sau-rais vous dire ce qui est le mieux si jamais vous faites face à ce problème. L’essentiel ? Je ne me suis pas blessée sur ce marathon, tout s’est bien passé. Suivez votre instinct et vos sensations pour faire le bon choix.
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Et les semelles orthopédiques ?
Parfois, même des baskets adaptées ne suffisent pas à corriger votre foulée et votre posture. Notre squelette n’est malheureusement pas parfait, nous adoptons certaines postures qui ne permettent pas toujours à nos muscles et à nos tendons de fonctionner harmonieusement. Si vous ressentez des douleurs (chevilles, genoux, hanches) ou si vous souffrez de tendinites à répétition, c’est certainement le signe que vous avez besoin d’orthèses plantaires, plus simplement appelées « semelles ».
Le marathon est une course intense avec une préparation longue qui pourra accentuer l’inconfort que vous pouviez ressentir lors de vos séances précédentes relativement longues, voire entraîner des blessures. D’ordinaire, ces petits déséquilibres (une hanche plus haute que l’autre, un pied plat…) ne provoqueraient pas de blessures, mais en course à pied et dans le cadre du marathon, c’est différent. Le mouvement répété étant toujours le même, ces conflits sont générateurs de blessures. Ces fameuses blessures ne sont que les derniers symptômes des conflits osseux et musculaires qui pourraient être très simplement évités par des semelles.
Normalement, je ne vous apprends rien, vous êtes même certai-nement déjà équipé. Avant de commencer votre préparation au marathon, n’hésitez cependant pas à consulter votre podologue et votre ostéopathe pour vous assurer que vos semelles sont encore bien adaptées et en bon état pour supporter la préparation.
Mon expérience
Pour mon 3e marathon, à Barcelone, j’ai consulté mon ostéopathe environ 4 semaines avant la date de la course, car j’avais des douleurs près de ma hanche gauche. Elle m’a annoncé qu’elles étaient liées à mes semelles qui devaient être légèrement modifiées. Le podologue n’a pas à refaire à chaque fois les semelles, il peut tout à fait les adapter gratuitement lors d’une courte consulta-tion. Il est normal que votre squelette et votre posture 
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se modifient au fil des entraînements. Malheureusement, j’ai traîné pour prendre rendez-vous et je n’ai pu faire les modifications que 10 jours avant le jour J. Une très mauvaise idée, car je me suis bles-sée durant ma course. Était-ce lié aux semelles ? J’en doute, mais je vous conseille vivement d’être plus réactif que moi si jamais cela devait vous arriver.
De bonnes chaussettes
Le marathon, sa préparation, c’est s’intéresser au moindre détail, y compris à vos chaussettes. Une mauvaise paire, et vous êtes bon pour des frot-tements ET des ampoules. Si ce n’est pas déjà fait, investissez dans des paires spéciales course à pied. Leur tissu et leur forme sont spécialement conçus pour protéger les pieds aux endroits « à risque ». Elles peuvent pré-venir l’apparition d’ampoules et vous assurer plus de confort et de maintien. Choisissez-les en fonction de vos habitudes : courtes, hautes… tant que vous êtes bien dedans, c’est l’essentiel.


Faites appel à des spécialistes
Vous n’êtes peut-être pas un athlète de haut niveau, mais votre corps a besoin d’un suivi médical régulier, surtout si vous pratiquez la course à pied intensivement. Il ne faut pas attendre d’être blessé pour courir après un médecin du sport ou en-core téléphoner à tous vos amis coureurs afin qu’ils vous donnent l’adresse de leur ostéopathe. Entourez-vous bien : médecin du sport, kinésithérapeute, podologue du sport, ostéopathe… Tous ces praticiens vous viendront en aide quand vous en aurez besoin ou pour prévenir une blessure. Personnellement, je me rends tous les 3 mois chez mon ostéopathe, voire plus souvent lors d’une préparation pour un marathon. La course à pied est un sport traumatisant pour les articulations, c’est pourquoi il est important de s’écouter, de se préserver et de consulter.
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Participer a mon premier marathon a pris plusieurs années & germer dans
mon esprit : en 2012, ¢'était un Everest que je me voyais incapable d'escala-
der. Pourtant, de plus en plus de personnes qui débutent en course a pied se
lancent directement dans ce défi de 42,195 km. Pas moi. Personnellement,
Ga faisait déja plusieurs années que je courais, mais je ne me considérais
pas comme « assez bonne » ou « assez expérimentée » pour m'inscrire.
Je crois que c'était un mangue de confiance en moi pour passer le pas
de cette distance légendaire.

Finalement, en novembre 2014, soit 2 ans apres ma premiere médaille
et plusieurs centaines de kilomeétres, dizaines de semi-marathons et
10 km officiels courus, je me suis inscrite au marathon de Paris 2015.
Quel challenge cela représentait pour moi ! Je venais de quitter mon
premier CDI, aprés avoir suivi un cursus universitaire modele. Je voulais
vivre pour et de ma passion, le sport, les voyages, mon blog... Et quoi
de mieux que de repousser mes limites aussi physiquement. En sor-
tant de ma zone de confort personnelle, j'avais pris conflance en moi,

je pouvais me lancer dans cette préparation et enfin me mesurer a
cette nouvelle étape dans ma « carriére » de coureuse.

Attention, je ne vous dis pas que je n'avais pas peur, que je n'étais pas
angoissée, que je n'ai pas eu de doutes jusgu'a la fin, jJusqu'a mon
passage de |a ligne l'arrivée ce dimanche-la. Jamais je ne regretterai
ce premier marathon, ces émotions, cet effort sportif, ces semaines
d'entrainement, ces courbatures, car ce que j'ai vécu était unique.
Je devine, si vous avez ouvert ce livre, qu'ily a une petite flamme
qui vous anime aussi, des braises qui font fourmiller vos baskets,
qui vous donnent envie d'aller plus loin que vous n'étes, pour le
moment, jamais allé.

ij/nff/m & Toaid el vous enmpmener
o boid de ces 42,195 b, 7
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Si vous vous lancez dans la préparation d'un marathon, vous étes cer-
tainement déja bien équipé et vous connaissez I'équipement le mieux
adapté a votre pratique et a votre corps. Cela dit, cette distance est
différente et requiert une attention particuliére sur ce que vous allez
porter a I'entralnement et aussi le jour J. Il peut se produire énormément
de choses en 42 km. Le petit frottement au niveau de votre short qui
vous embéte un peu sur une séance de 20 km se transformera en
plaie douloureuse sur le marathon. Un rien deviendra tres, trés génant.

Il vaut mieux tout préparer pour étre le plus a 'aise et confiant possible
une fois sur la ligne de départ.

:" ..(KM/‘/: /WVC&WM Z
e 10 wnides v(/o/w[m— a‘vx(m/%&n//

Ehoui, I faut revenir 13-dessus méme si, en vous inscrivant au mara-
thon, vous devez déja bien connaltre vos pieds et vos baskets. Il est
essentiel de commencer votre préparation (et méme la course) avec
une paire adaptée a votre foulée et avec I'objectif en téte.
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Je crois qu'il faut vraiment d'abord vous exercer sur les autres distances,
le 10 km et le semi-marathon, avant de sauter dans le grand bain, celui du
marathon. Pour cela, il faut suivre plusieurs points :

- Etre en bonne santé (consultez un médecin pour vous en assurer).

- Accumuler des courses pour gagner en expérience.

- Apprendre a suivre des plans d’entrainement (vous ne pourrez pas y
couper pour un marathon).

- S'écouter pour bien se connattre.

- Se motiver seul et étre capable de tenir un rythme de kilomeétres et de
sorties par semaine.

(Km/ Z : %A{/m v(,o'fow( othov
Titortos Aonces demon STE
et Wm/(w/gw Aoasrivée.





OEBPS/images/Page_18.jpg





OEBPS/images/cover.jpg





OEBPS/images/Page_10.jpg





OEBPS/images/Page_1.jpg
JE COURS
MON PREMIER

MARATHON





OEBPS/images/Page_5.jpg
CHAPITRE 3

105

Prendre soin de soi

1. En s'échauffant 105
2. En s'étirant 107
3. En se renforgant 110
4. En pratiguant du yoga 124
5. En récupérant 131
CHAPITRE 4 137
Bien manger pour carburer sur son marathon

1. Les bases de la nutrition 138
2. Avant l'effort 141
3. Pendant l'effort 162
4. Apres I'effort 177
CHAPITRE 5 195
'aprés-marathon

1. Gérer sa récupération 196
2. En cas de blessure post-marathon 207
3. Le blues du marathonien 215
4. Quand et comment reprendre ? 218
CONCLUSION 223
CARNET PRATIQUE 229
Lesmotsdurunning. . ......................... .. 230
SItes Nternet UlIES: v moomsms s 240
Mettez de la motivation dans vos oreilles 242
Qu'est-ce que le #dubndiducrew ? 243
Index 250
Remerciements 254







OEBPS/images/Page_8.jpg
Aprés un passé de légendaire « non-sportive », j'ai radicalement changé en
I'espace de quelques mois. J'ai commencé la course a pied en septembre
2011. A I'époque, je partais de zéro, littéralement. J'ai couru ma premiére
course officielle, un 10 km, en octobre 2012. Seulement un an plus tard.
LLa premiere chose que j'ai dite en récupérant ma médaille apres 56 minutes
d'efforts et d'émotions : « C'était génial, je vais recourir. Certainement des
semi-marathons, mais jamais de marathon ! »
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couleur varie au fil des saisons. Je ne changerai pour rien au monde de
chaussures, car avec cette paire, je n'ai aucune blessure ni douleur. Nous
formons un joli duo !

Prenez soin de vos baskets comme de vos pneus de voiture. Vous ne voulez
pas finirdans le ravin avec des pneus lisses ? C'est pareil pour votre paire de
chaussures. Je n'ai pas envie que vous finissiez chez votre médecin a cause
d'une tendinite. Une majorité des blessures sont malheureusement liées aux
baskets qui entrainent souvent des conflits dans les appuis et sur le squelette.

Pour prolonger leur durée de vie et éviter quelgues désagréments douloureux,
chouchoutez-les:

- Aprés chaque course, retirez vos baskets en défaisant bien les lacets.

- Ne les passez jamais au lave-linge (sauf programme particulier) et n'utilisez
Jamais le seche-linge qui abime irrémédiablement vos baskets.

- Nettoyez-les a I'eau froide et brossez-les.

- Laissez-les sécher naturellement une fois propres.

- Insérez des boules de journal ou d'essuie-tout pour que, lors du séchage,
les baskets gardent bien leur forme.

Une paire de running doit vous tenir jusqu'a 800-1 000 km. C'est une
moyenne qui peut se voir largement a la baisse en fonction de votre tech-
nique de course, de I'état des chemins ou routes que vous parcourez et
de votre foulée. Personnellement, j'abime énormément mes baskets a
cause d'une foulée asymétrique (un coté tres pronateur et l'autre neutre).
Les semelles de correction peuvent aussi accélérer le vieillissement de vos
baskets. C'est pourguoi il est essentiel d'avoir un suivi des kilométres que
VOus accumulez avec votre paire (un peu comme une voiture, au final).
Une fois que vous passez la barre des 500-600 km, surveillez-les de pres.
Des gue vous sentez trop le sol, et surtout si vous ressentez des petites
douleurs lors de vos courses (genoux, hanches et sous vos pieds), c'est
qu'il est temps de les changer.
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7,10, 15.. 21 km! Chaque étape en course a pied est déstabilisante a
un moment donné de notre pratique. Le marathon en fait naturelle-
ment partie. Oui, c'estlong, mais 21 km vous paraissaient également
interminables & une épogque pas si lointaine. Pourtant, avec une bonne
préparation, en se dotant des bons outils (ce livre est |a pour ga ), on
peut aussi vaincre cette distance. Personnellement, je trouve ga tres
stimulant de se lancer ce genre de nouveau défi.

Car ouj, il faut tout de méme le souligner, on n'aborde pas un mara-
thon comme les autres distances, plus courtes. La préparation est
plus longue, plus exigeante, plus fatigante, mais elle est aussi trés
prometteuse. J'ai énormément appris sur moi, sur mes capacités
durant la préparation, plus que pour toute autre course. Le mara-
thon, c'est une belle aventure quoi gu'on dise.

Attention, je ne parle pas d'étre prét a le courir, mais bien d'étre

prét mentalement et physiquement a affronter tant la distance

que la préparation. Parfois, on débute la course a pied et le
marathon est notre premier defi. C'est plutdt une exception 48544
cela dit, et tant mieux. Pour bien vivre la préparation, la course

ET l'apres-course, cela passe par une phase d'apprentissage

et d'expérience de la course a pied.
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le pour ou le contre. Vous aurez bien l'occasion de
VOoyager pour une autre course le reste de votre vie.
Un premier marathon, cela n'arrive gu'une fois !
Il vaut mieux réduire la part de stress qui ne man-
quera pas d'étre la lorsque la date approchera.

Personnellement, j'ai choisi Paris comme premier
marathon, car j'y vivais, J'y avais mes amis et je
connaissais la ville. Honnétement, je vous conseil-
lerai de faire au plus simple. En étant chez vous, vous
n'aurez pas le stress du transport ni du parcours.
De plus, votre entourage pourra vous encourager
le jour J.

Pour ce qui concerne la date, cela dépend de
votre planning sur I'année (enfants, famille,
charge professionnelle, vie personnelle) et de votre
motivation. Lorsque le marathon est au printemps, cela implique
forcément de la préparation en hiver tandis qu'a I'automne cette
préparation aura lieu durant I'été.

Pensez a Vérifier l'itinéraire du marathon afin d'avoir pleinement
conscience des routes empruntées... et surtout du dénivelé. Paris
n'est pas une ville si plate, par exemple, et les derniers kilometres
sontun peu tristes, car ils passent par le bois de Boulogne. D'autres,
comme celui du Mont-Saint-Michel sont trés plats... ce qui est donc
parfait pour une premiere fois sur la distance.

posrvalder co dosrord,
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Souvent, la foulée n'est ni 100 % neutre, ni 100 % pronatrice,
ni 100 % supinatrice. Elle peut étre qualifiée d'« intermédiaire »,
c'est-a-dire a la fois universelle/pronatrice ou universelle/supi-
natrice. Je vous rassure, il n'y a rien de « bizarre » a ga, c'est

mon cas comme celui de beaucoup de coureurs.

Pas de probleme, quel que soit votre type de foulée, vous
trouverez toujours des baskets qui vous conviendront.
Il faut juste apprendre a connaftre ce qui vous correspond.
Personnellement, je cours depuis des années avec le méme
modele de baskets de course, les Zoom Structure, seule la
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courses. C'était devenu « facile ».
Néanmoins, le marathon me faisait
peur, trés peur, surtout lorsquel'on
me disait : « Eh bien, et pourquoi
pas le marathon ? C'est JUSTE le
double de ce que tu as fait hier. »
Juste le double... Ben voyons !
A chaque fin de semi-marathon,
je me demandais : « Est-ce que
je peux aller plus loin ? » Oui, je
pouvais, mes jambes m'auraient
portée, mais je n'en avais pas
vraiment envie. C'est long, c'est
ennuyeux. Je craignais de me
blesser (tous ces kilometres, toute
cette préparation...). Pourtant,
le gofit d'un nouveau défi a balayé
mes craintes. Je me rappelais
cette petite voix : « Pour tes 25 ans,
tu courras un marathon... » Pourquoi attendre 25 ans sil'envie était 13,
sila possibilité se présentait ? C'est donc a mes 24 ans que j'ai validé mon
inscription au marathon de Paris... Avec beaucoup d'excitation, sans trop
réaliser dans quoi je me langais, mais l'envie était 1a.

42195 km : le premier qui I'a couru en serait mort. Bon, je ne vais pas revenir
sur les contes et Iégendes entourant cette course, ce qui est certain, c'est
que cela représente beaucoup de kilométres sur une route. Ce n'est d'ail-
leurs pas une distance que je vous conseille de courir plusieurs fois dans la
méme année. A vrai dire, pour beaucoup de coureurs, le marathon incarne
le défi ultime que I'on n'aborde qu'une fois dans sa vie. La distance parait
effrayante, mais chaque distance que j'ai courue m'a un jour effrayée : 5,
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En faisant mon bilan, j'ai validé mon dossard : j'étais inscrite au marathon
de Paris, car en théorie, tout était OK. Cela n'empéchait pas ma peur et
mes doutes, méme apres la validation. Malheureusement, j'en ai eu et vous
en aurez jusqu'au jour J. Jusgu'au 30¢ km, je me disais : « Vais-je y arri-
ver ? » Heureusement, j'étais en train d'y arriver, mon cerveau m'envoyait
des ALERTES: « Oh la la, 31 km, tu n'as jamais autant couru ! » Mon corps,
mon coeur savaient tres bien que j'allais le faire.

- C'est excitant, n'est-ce pas ? C'est excitant, I'inconnu, oui, c'est effrayant, mais
n'oubliez pas, nous ne sommes JAMAIS SEULS le jour d'un marathon. Vous
. allez découvrir cette distance avec plein d'autres personnes. Vous ne serez
" jamais abandonné au cours des 42 km. Alors, méme si ¢a vous fait peur

pour des raisons finalement irrationnelles, rationalisez tout ga. Le bilan de vos
qualités était fait pour ga. Imaginez-vous a la ligne d'arrivée, imaginez que
c'est LE challenge de 20, 30, 40, 50 ans... ou LE challenge qui va vous faire
tourner la page sur quelgue chose. Bref, osez donner une signification a ces
42 km. lls seront bien moins effrayants, ils seront votre prochain terrain de jeu.

Bien entendu, avant de valider votre dossard, pensez a bien choisir votre
premier marathon, ga a son importance : la ville (chez vous, a I'étranger ?),
la date (printemps ou automne ?), le parcours (dénivelé ou plat ?)...

Voulez-vous voyager pour découvrir un parcours ? Mais dans ce cas, vous serez
loin de votre famille et de vos amis. C'est un choix personnel, mais pesez
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Mes baskets étaient trés abimées a la fin de la préparation de mon
premier marathon. Je n'avais pas réalisé que j'allais faire autant de
kilometres. J'ai commencé a ressentir des douleurs au niveau de
mes genoux. J'ai tout de suite reconnu le signe habituel qu'il fallait
que je change mes baskets. Mon ostéopathe me l'a rapidement
confirmé.

J'ai racheté une paire (méme marque, méme modéele), que j'ai por-
tée durant les dernieres séances d'entralnement, mais le jourJ, j'ai
porté la vieille paire, sans probléme. Quel choix cornélien ! Jusqu'au
matin, je n'étais pas slire de moi et, méme aujourd’hui, je ne sau-
rais vous dire ce qui est le mieux si jamais vous faites face a ce
probleme. L'essentiel ? Je ne me suis pas blessée sur ce marathon,
tout s’est bien passé. Suivez votre instinct et vos sensations pour
faire le bon choix.






OEBPS/images/Page_3.jpg
LAROUSSE





OEBPS/images/Page_22.jpg
Si vos baskets sont en fin de
COUrse, sans mauvais jeu de maot,
profitez du début de la préparation
pour en acheter une nouvelle paire.
Pas de fantaisie, pas de change-
ment de marque. Si vous étes
satisfait de vos baskets, ne chan-
gez pas une équipe qui gagne.
Il ne faudra pas profiter de la pré-
paration au marathon pour tester
une autre paire, au risque de vous
blesser. Conservez tout de méme
VoS anciennes baskets pour les
porter de temps en temps afin de
vous habituer progressivement a
votre nouvelle paire.

La foulée est la fagon dont le pied prend appui au sol lorsque I'on marche,
mais aussi lorsgue I'on court. Il existe 3 types de foulées :

- Universelle/neutre : c'est une foulée équilibrée, qui donne aux pieds une
excellente stabilité. L'usure des chaussures se fait de fagon uniforme sur
toute la semelle.

- Pronatrice : durant votre foulée, votre pied a tendance a basculer vers
l'intérieur (appuis intérieurs excessifs). 'usure des chaussures se fait prin-
cipalement sur toute la partie interne de la semelle. Cette foulée, si elle n'est
pas corrigée par des semelles orthopédiques ou des baskets spéciales
pronation, exerce une forte pression a la fois sur la cheville, le genou et la
hanche.

- Supinatrice : votre pied a tendance a basculer vers I'extérieur durant
votre foulée. L'usure se fait surtout sur le bord externe de la semelle.
Si elle n'est pas corrigée, cette foulée peut entraier des foulures au niveau
de la cheville.
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Je sais, cela fait sérieux pour une passion, mais ces qualités sont communes
a tous les sports. Elles vous permettront de vous emmener a votre but tout
en vous donnant confiance en vous. Honnétement, pour le marathon, se dire :
«Je peux, donc je vais le faire » ne suffit plus autant, il va falloir travailler. Durant
la préparation, vous pourrez perdre confiance. Moi la premiere, je ne le cache
pas. Pendant toutes les semaines d'entrainement, je me disais : « Mais est-ce
gue je pourrai vraiment courir ces 42 km ? » Impossible de le découvrir a
I'entrainement, contrairement aux autres distances. C'est l'inconnu total, mais
c'est pour Ga qu'en s'entrainant bien, on réduit cette grande part de hasard.

Ainsi, lorsque |'on participe & une course, gue nous souhaitons la finirou
la boucler en un temps précis, il faut s'entrainer pour atteindre son but.
C'est d'autant plus vrai pour un marathon. C'est pourquoi il est essentiel
d'avoir déja certaines qualités, car mine de rien, un marathon ce n'est
pas 2 semi-marathons. Certes mathématiguement, mais sur le plan
physique, physiologique et psychologigue, on est loin du compte.

Le moment ou vous allez vous sentir prét, c'est en faisant un bilan
de vos qualités. Vous pouvez, pour cela, rédiger une liste sur un
petit bout de papier ou vous poser ces quelques questions et y
répondre, sans vous mentir :

- Suis-je en bonne santé (assurez-vous-en en allant voir un
médecin) ?

- Suis-je capable de m'entrainer régulierement ?

- Suis-je capable de suivre et respecter un plan d'entrainement ?

- Suis-je capable de courir des longues distances ?

- Ai-je déja une expérience en course officielle ?...

Si vous répondez oui a chague question, alors pourguoi pas
vous ? Ce qu'il vous manqgue, c'est juste un petit peu plus
de confiance en vous pour passer le cap. En faisant ce petit
inventaire, vous rationalisez vos capacités et vous gagnerez

slrement en confiance en vous.
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se modifient au fil des entrainements. Malheureusement, j'ai tralné
pour prendre rendez-vous et je n'ai pu faire les modifications que
10 jours avant le jour J. Une tres mauvaise idée, car je me suis bles-
sée durant ma course. Ftait-ce lié aux semelles ? J'en doute, mais
je vous conseille vivement d'étre plus réactif que moi si jamais cela
devait vous arriver.

=

Le marathon, sa préparation, c'est s'intéresser au moindre détail, y compris
a vos chaussettes. Une mauvaise paire, et vous étes bon pour des frot-
tements ET des ampoules. Si ce n'est pas déja fait, investissez dans des
paires spéciales course a pied. Leur tissu et leur forme sont spécialement
CONgus pour protéger les pieds aux endroits « a risque ». Elles peuvent pré-
venir I'apparition d'ampoules et vous assurer plus de confort et de maintien.
Choisissez-les en fonction de vos habitudes : courtes, hautes... tant que
vous étes bien dedans, c'est |'essentiel.
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Parfois, méme des baskets adaptées ne suffisent pas a corriger votre foulée
et votre posture. Notre squelette n'est malheureusement pas parfait, nous
adoptons certaines postures qui ne permettent pas toujours a nos muscles
et a nos tendons de fonctionner harmonieusement. Si vous ressentez des
douleurs (chevilles, genoux, hanches) ou si vous souffrez de tendinites a
répétition, c'est certainement le signe que vous avez besoin d'orthéses
plantaires, plus simplement appelées « semelles ».

Le marathon est une course intense avec une préparation longue qui
pourra accentuer |'inconfort que vous pouviez ressentir lors de vos
séances précédentes relativement longues, voire entrainer des blessures.
D'ordinaire, ces petits déséquilibres (une hanche plus haute que l'autre,
un pied plat..) ne provoqueraient pas de blessures, mais en course a
pied et dans le cadre du marathon, c'est différent. Le mouvement répété
étant toujours le méme, ces conflits sont générateurs de blessures.
Ces fameuses blessures ne sont que les derniers symptémes des
conflits osseux et musculaires qui pourraient étre trés simplement
évités par des semelles.

Normalement, je ne vous apprends rien, vous étes méme certai-
nement déja équipé. Avant de commencer votre préparation au
marathon, n'hésitez cependant pas a consulter votre podologue et
votre ostéopathe pour vous assurer que vos semelles sont encore

bien adaptées et en bon état pour supporter la préparation.

Monenptroence

Pour mon 3°® marathon, a Barcelone, j'ai consulté mon
ostéopathe environ 4 semaines avant la date de la course,
car j'avais des douleurs pres de ma hanche gauche. Elle
m’'a annoncé qu'elles étaient liées a mes semelles qui
devaient étre légérement modifiées. Le podologue n'a
pas a refaire a chaque fois les semelles, il peut tout a
faitles adapter gratuitement lors d'une courte consulta-
tion. Il est normal que votre squelette et votre posture
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C'est certainement la question qui vous collera aux baskets avant
méme d'avoir chaisi la course, la date... A vrai dire, avant méme d'avoir
pris votre décision d'affronter ou non cette distance. Mais si vous

VOus interrogez, c'est que vous avez déja fait 95 % du chemin pour

valider prochainement votre inscription.

MWonenpercence

Je tournais un peu en rond, entre les 10 km et les semi-mara-
thons. Bien entendu, j'avais et j'ai encore beaucoup a donner
pour progresser en vitesse sur ces distances, mais je commen-
¢ais ales connaitre. Je ne parlerai pas d'ennuini de lassitude,
mais je n'avais plus les émotions, l'excitation, les papillons
dans l'estomac lorsque je préparais et participais a ces
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