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Tere Stouffer Drenth a commencé à courir dès l'âge de 9 ans sans interrup-
tion, excepté durant ces quelques années à l'université, où elle s'est blessée à 
plusieurs reprises. Tere a remporté plusieurs compétitions dans le Michigan 
et décroché une bourse d'athlétisme à l'université du Tennessee. Elle a été 
distinguée par le Harrier Magazine à l'occasion de l'épreuve de cross-country 
All American.

Après avoir obtenu une licence en ingénierie industrielle à l'université du 
Tennessee, Tere a tenté durant quelques années de pratiquer la course en 
tant que professionnelle. Toutefois, disposant d'un diplôme qui lui promet-
tait un bel avenir, elle a préféré embrasser une carrière scientifique, tout en 
considérant la course comme un moyen de rester en forme.

Quelques années plus tard, encouragée par son mari à entraîner avec lui 
l'équipe de cross-country de la Franklin Community High School (qui a 
remporté le championnat d'Indiana en 2001), elle a décidé de revenir à une 
pratique professionnelle de la course. Dans l'intervalle, elle avait terminé des 
études littéraires à l'université d'Indiana et travaillait en free-lance comme 
écrivain et correctrice, ce qui lui a permis de disposer d'un emploi du temps 
assez souple pour courir et s'entraîner. En décembre 2001, à l'âge de 35 ans, 
elle a remporté sa première victoire en compétition après plus de quinze 
ans d'expérience de la course. L'année dernière, Tere a été classée aux 
quinze premières places de presque toutes les compétitions professionnelles 
américaines auxquelles elle a participé, sur des distances allant de 3 km au 
marathon. 

Tere vit à Charlevoix, dans le Michigan, avec son mari Doug et deux 
golden retrievers. Vous pouvez la contacter à l'adresse suivante : 
tdrenth@earthlink.net.

À propos de l’adaptateur
Philippe Maquat fut d'abord reporter sportif spécialisé en athlétisme et 
autres sports dans les quotidiens nationaux, notamment Le Matin de Paris, 
puis au Journal du dimanche. Depuis, il est rédacteur en chef adjoint au 
mensuel de course à pied populaire Jogging international. Par la force des 
choses, il est donc passé de l'athlétisme sur piste à la course sur route tant au 
niveau de l'écriture que de la pratique, devenant un marathonien expérimenté 
avec, toutefois, des chronos sans aucun rapport avec ceux des coureurs 
kényans ou éthiopiens. Mais comme l'essentiel reste bien de participer et de 
progresser, il s'est contenté de battre, au fil des années, ses records person-
nels. Ce que nous vous souhaitons de faire après avoir lu cet ouvrage.
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Introduction

V ous courez pour le plaisir et souhaitez progresser ? Vous aimeriez vous 
y mettre mais avez besoin d'aide ? Vous voulez vous entraîner pour 
courir un marathon ? Que vous soyez un vieux briscard des grandes 

distances ou que vous décidiez de relever le gant après avoir posé les yeux 
sur une brochure, un site qui parle de marathon dans votre ville ou votre
région, Courir pour les Nuls peut vous aider à trouver le bon rythme pour 
vous entraîner (à quelle vitesse et avec quelle intensité), à améliorer votre 
forme et à vous préparer mentalement pour franchir la ligne d’arrivée avec
succès.

À propos de ce livre
Même s’il existe toutes sortes de livres traitant de la course à pied, celui-ci,
plus spécialement consacré au marathon, vous permettra aussi de débuter 
sur d’autres distances plus courtes, allant de 10 à 21,1 km, préalables de
toute façon nécessaires avant d’imaginer affronter la distance mythique de
42,195 km. Chacune des pages de ce livre est conçue spécifiquement pour 
votre entraînement. Toutes les informations fournies dans cet ouvrage vous 
permettront de terminer un marathon, mais aussi, élément très important, 
de le courir dans de bonnes conditions. Vous apprendrez comment trouver
les meilleures chaussures de course, comment entamer votre première
course, améliorer votre « kilométrage », manger correctement, soigner vos
petits bobos, vous préparer, et bien plus encore… Vous trouverez aussi des
plans d’entraînement sur 10 km, semi-marathon et marathon, que vous adap-
terez à vos capacités et à vos objectifs. Et si vous êtes complètement novice,
vous apprendrez à vous familiariser avec tout le jargon que vous entendez 
régulièrement dans la bouche des coureurs avertis.

Ce qui rend ce livre unique, c’est que nous allons vous accompagner,
foulée après foulée. Car, même si nous courons depuis de longues années,
même si nous avons eu la chance de décrocher quelques coupes ou autres 
récompenses, battant régulièrement nos records, nous allons ici repartir de
zéro et analyser avec vous toutes les notions essentielles de l’entraînement,
en commençant par les toutes premières foulées. Ce sera donc, en votre 
compagnie, un passionnant retour vers… le futur ! À savoir le marathon qui 
sera peut-être le premier pour vous.
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Les conventions utilisées dans ce livre
Ce livre n’utilise que quelques conventions particulières, dont voici la liste :

 � Coureur : vous êtes un coureur, pas un joggeur. Le jogging, par défi nition, r
suppose de toujours courir, voire trottiner, à la même allure, ou presque. 
Mais, bien que sa pratique soit excellente pour la santé et que ce soit par 
là qu’il faille commencer, nous irons plus loin ensemble, et nous vous
appellerons donc « coureur » tout au long de ce livre.

  � Kilométrage : c’est la quantité de kilomètres que vous allez parcourir en
une semaine. Que vous mesuriez la distance parcourue en temps, le cas
le plus fréquent et le plus simple, ou en kilomètres (voir le chapitre 4), 
l’idée est la même : il est question de la distance hebdomadaire que vous
parcourez en courant.

  � Séances pour la vitesse et travail de la foulée : ces termes se réfèrent
aux séances que vous allez effectuer afi n d’augmenter votre vitesse, 
c’est-à-dire pouvoir courir plus vite plus longtemps, avec une foulée plus 
effi cace. Le chapitre 7 décrit ces termes en détail, mais il suffi t de savoir 
ceci : les séances de vitesse et le travail de la foulée vous apportent
puissance et rapidité. Même si ces dernières sont plus diffi ciles que votre
entraînement habituel, elles vous aideront beaucoup pour réussir et 
terminer votre marathon dans de bonnes conditions.

� Marathon : ce mot désigne la distance de 42,195 km, but ultime pour
lequel nous vous proposerons de vous entraîner. D’ici là, vous pourrez
commencer à vous entraîner pour un 10 km, puis pour un semi-marathon
(21,1 km) et, pourquoi pas, vous aligner sur d’autres distances situées
entre le 10 km et le semi-marathon. Il en existe…

Les présupposés
Nous partons seulement d’un principe vous concernant, cher lecteur : vous 
voulez vous lancer dans un marathon en souhaitant le courir le mieux
possible. Peut-être êtes-vous en train de vous entraîner pour votre vingtième 
marathon, ou paniquez-vous un peu à l’idée d’envisager le tout premier ?
Quelle que soit votre situation, ce livre vous aidera à concrétiser vos
objectifs.
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L’organisation de ce livre
Dans cet ouvrage, les informations sont logiquement classées en parties qui
contiennent plusieurs chapitres. Vous trouverez les parties suivantes :

Première partie : Préparation à la course
Cette partie vous aide à vous extirper de votre canapé, à vous diriger vers 
la porte et à dérouler vos premières foulées. Vous y trouverez des chapitres
relatifs aux divers équipements à acheter, aux endroits les plus adéquats 
pour courir, aux étirements, et à bien d’autres choses encore.

Deuxième partie : Progresser !
Dans cette partie, vous passerez de votre première course à votre premier
marathon réussi. Vous apprendrez comment augmenter votre kilométrage, 
comment travailler et améliorer votre technique, votre vitesse et vos foulées,
et aussi comment, en tant que coureur et marathonien, bien manger…

Troisième partie : Éviter et affronter 
les blessures
Les blessures sont la hantise de tout coureur à pied. Cette partie vous
explique non seulement comment soigner tout ce qui va du simple bobo 
aux fractures de fatigue, mais vous rappelle également que, en suivant les
conseils contenus dans le reste du livre, vous pourrez (presque) totalement 
éviter les blessures.

Quatrième partie : Mettre en place 
des stratégies de course
Ici, vous apprendrez encore un peu plus pourquoi vous vous entraînez.
Vous choisirez votre marathon, déciderez de ce qu’il faut manger le jour J et
saurez apaiser les « papillons » qui tournent dans votre estomac juste avant
la compétition. Cette partie du livre fera de votre marathon une journée
mémorable.

_Courir_PLN-01-05.indd   3 26/01/09   9:24:18



Courir pour les NulsCourir pour les Nuls4

Cinquième partie : La partie des Dix
Tous les livres Pour les Nuls contiennent une délicieuse partie truffée de dix 
conseils de toutes sortes. Dans ce livre, la « partie des Dix » vous apporte 
des informations pour que la course reste toujours et plus que jamais une
source de plaisir, pour trouver les meilleurs marathons, pour préparer un 
autre objectif et pour vous orienter vers des magazines et des sites web
consacrés à la course.

Les icônes utilisées dans ce livre
Les icônes sont les petits dessins que vous apercevrez dans les marges de 
ce livre. Ceux-ci sont comme les panneaux de signalisation routière, qui vous
indiquent qu’un chantier de construction est en vue, que le trafic est intense
ou que la voie est dégagée. Dans cet ouvrage, les icônes suivantes vous livre-
ront certains types d’informations :

Au cours de la trentaine d’années que nous avons passée à courir, nous 
avons entendu des histoires trop amusantes pour ne pas vous les raconter. 
Certaines évoquent nos propres expériences, d’autres nous ont été rappor-
tées par des champions sélectionnés ou non pour les Jeux olympiques. 
Certains récits sont ceux de coureurs novices qui ont découvert des vérités
à leurs dépens !

Cette icône souligne un terme particulier et vous l’explique. N’hésitez pas à 
utiliser ces mots lors de la prochaine réunion de votre club de course : vos 
amis vous prendront pour un gourou !

Il s’agit de conseils que vous devrez faire entrer dans votre cerveau, ou tout
simplement placarder sur votre frigo, afin de ne pas les oublier.

Cette icône vous délivre des trucs, des astuces et des raccourcis qui vous
permettront de gagner du temps, de l’énergie et parfois… de l’argent !

Faites ce que suggère cette icône et vous éviterez un bobo, la déshydratation
et d’autres erreurs préjudiciables.
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Par où commencer ?
Vous voulez savoir comment vous acheter une super paire de chaussures
de course ? Commencez par le chapitre 2. Si vous pratiquez déjà la course et
que vous voulez améliorer votre kilométrage, passez au chapitre 6. Si vous
vous demandez comment vous y retrouver au milieu de toutes les infos
contradictoires à propos de la manière de vous nourrir, allez au chapitre 9.

En d’autres termes, l’intérêt d’un livre Pour les Nuls, c’est de vous laisser 
libre de commencer votre lecture par n’importe quel chapitre et de vous 
frayer ainsi un chemin jusqu’à la fin de l’ouvrage. Chaque chapitre étant indé-
pendant, vous pouvez vous reporter directement à celui qui vous intéresse le
plus.

Mais si vous ne savez pas où « donner des yeux », allez tout simplement
au chapitre 1. Ou bien écumez le sommaire ou l’index pour trouver ce que 
vous cherchez. Autre solution : ouvrez le livre au hasard et mettez-vous à le
lire. Mieux encore, lisez-le de la première à la dernière page. On a toujours 
quelque chose à approfondir ou tout simplement à découvrir dans le 
domaine de la pratique sportive, et plus particulièrement dans celui de la
course à pied.
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Première partiep
Préparation à la course

« Je me demande si je vais pouvoir me passer 
de mes fringues de sport… »
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Dans cette partie…

V ous apprendrez comment l’entraînement en vue du marathon changera
votre vie, souvent en bien et, plus rarement, en moins bien. Vous
sélectionnerez vos équipements de base, notamment les runnings, c’est-

à-dire vos chaussures de course, le tee-shirt, le cuissard et le collant. Vous 
apprendrez aussi où et quand vous entraîner de manière efficace, et vous 
recevrez les meilleurs conseils pour votre première séance d’entraînement.

Cette partie de l’ouvrage vous offre également un exemple de plan
d’entraînement de six semaines pour bien débuter, et vous explique l’un des 
mots parfois redoutés, de moins en moins toutefois, par les coureurs, mais
que vous allez apprendre à aimer et à connaître : l’étirement.
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Chapitre 1

Pourquoi et comment courir
Dans ce chapitre :

Dix bonnes raisons de courir… et dix mauvaises excuses à bannir !� 

Mesurer la distance� 

Comprendre tout ce que la course peut vous apporter� 

Investir du temps, de l’énergie et de l’argent� 

Garder l’œil sur l’objectif� 

V ous avez de bonnes raisons d’être attiré par la course à pied et le 
marathon. Peut-être avez-vous feuilleté un numéro du magazine de
votre ville annonçant le marathon qui va s’y dérouler, et avez-vous 

pensé que le moment était venu. Ou bien un ami ou un collègue de travail
ont récemment décidé de participer à une course, de courir un marathon, 
et vous avez eu l’occasion d’en parler et même de courir avec eux. Peut-être
avez-vous envie de relever un grand défi ou voulez-vous vérifier si vous êtes 
toujours en forme tout en repoussant vos limites. Bien d’autres éventualités
sont possibles, toutes les raisons sont bonnes pour commencer à courir 
régulièrement avant d’affronter peut-être un vrai marathon.

Mais quelles que soient les raisons pour lesquelles vous souhaitez courir, ce
chapitre vous aide à comprendre les bases indispensables à la pratique de la
course à pied. Il vous dit aussi ce qu’est un marathon (et ce qu’il n’est pas), 
quels peuvent être les bénéfices d’un entraînement régulier, ce que cela vous
coûtera, en temps et en argent, et comment vous fixer des objectifs pour 
votre premier marathon.
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Stop aux idées reçues, vive la course
à pied !

Les dix bonnes raisons de courir
Puisque vous avez acheté notre livre, c'est que vous avez très envie de
courir et même de faire un marathon. Voici donc, d'entrée de jeu, dix bonnes
raisons qui vous conforteront dans votre volonté et écarteront bien des
idées reçues. Dix bonnes raisons que vous pourrez aussi faire lire à un 
proche, moins enthousiaste que vous à l'idée de pratiquer la course à pied. Il 
en reste !

C’est bon pour évacuer le stress
Le stress au travail, le stress à la maison, l'un des grands maux de notre
époque pris en considération par les pouvoirs publics. C'est dire  Or, la
course à pied va vous aider à le combattre. Car courir, c'est, au rythme
de ses foulées, se vider progressivement la tête des tracas quotidiens, les 
relativiser, dédramatiser, se sentir léger et, sous l'effet de la libération des
endorphines (des antalgiques qui entraînent un état euphorisant), rentrer à
la maison d'excellente humeur et en pleine forme.

Idéal pour perdre du poids…
Courir en endurance, à une allure modérée, c'est effectivement idéal pour
perdre quelques kilos superflus. À condition toutefois de courir au moins 
40 minutes, voire plus si possible, trois fois par semaine, et d'y associer une 
alimentation équilibrée et allégée. En bref, il faut éviter de consommer une 
viennoiserie ou autre gâteau bien crémeux, histoire de se récompenser après 
sa sortie.

… et éloigner les petits bobos
Renforcement de notre cœur et diminution des risques cardio-vasculaires,
lutte contre l'hypertension, diminution du mauvais cholestérol... autant 
de maux combattus par la course à pied. On constate aussi que, même si
cela ne repose sur aucune réelle étude scientifique, les coureurs à pied
réguliers sont moins victimes de rhumes, de problèmes de constipation et
autres petits bobos bénins mais perturbants que les personnes plus séden-
taires. Être en forme au quotidien, grâce à la course à pied, fera donc votre
bonheur, celui de votre patron et encore celui des comptes de la Sécurité
sociale 
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Ou même lutter contre… le cancer
C'est l'une des grandes convictions de David Servan-Schreiber développées
dans son livre Anticancer. Prévenir et lutter grâce à nos défenses naturelles
(Éditions Robert Laffont, 2007). Le très médiatique neuropsychiatre, guéri
d'une tumeur au cerveau, estime en effet que courir au moins 30 minutes
trois fois par semaine aide notre organisme à lutter contre le cancer. À condi-
tion aussi d'y associer (on y revient toujours) une alimentation équilibrée,
débarrassée des excès de graisses et de viande.

Important pour mieux dormir…
Le stress de la journée évacué après quelque 40 minutes de course ajouté 
à l'arrivée d'une bonne fatigue, c'est presque l'assurance de mieux dormir
et d'être en forme au réveil le lendemain matin. On estime toutefois que si 
l'on court peu après sa journée de travail, mieux vaut éviter les allures trop 
rapides, trop explosives qui entraîneront des perturbations hormonales et 
vous empêcheront alors de vous endormir facilement.

Efficace pour arrêter de fumer
Les femmes hésitent plus encore à arrêter de fumer par crainte de prendre
des kilos disgracieux pour la ligne. Double avantage de la course à pied :
d'abord, vous compensez votre addiction au tabac par une nouvelle activité, 
en l'occurrence la course à pied. Laquelle, grâce à une allure d'endurance,
pas trop rapide, mais bien conduite et assez longue (entrecoupée au début
avec de la marche un peu rapide), vous permettra de repousser l'arrivée des 
kilos. Et bien sûr d'oublier la cigarette. À jamais !

Intéressant pour les capacités sexuelles…
Logiquement, le stress atténué, la forme retrouvée et le réchauffement de 
notre corps provoqué par la course à pied seraient autant d'atouts pour
notre libido, hommes et femmes confondus. Rien que de très normal. Mais
une étude américaine réalisée cette fois sur un panel de 34 000 hommes de
50 à plus de 80 ans a montré que les troubles de l'érection de ces coureurs 
étaient inférieurs à ceux des sédentaires. Surtout pour ceux qui courent au 
moins 30 km par semaine.

… et intellectuelles
« Un esprit sain dans un corps sain », c'est mieux et sans doute bien plus
vrai que le fameux « tout dans les muscles, rien dans la tête ». Reste que, à 
défaut de certitudes, chercheurs, médecins et enseignants s'accordent pour
reconnaître que la pratique d'un sport, la course à pied par exemple, oxygé-
nerait autant le cerveau que les muscles à l'effort. Ce n'est d'ailleurs pas par
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hasard si c'est souvent en courant que l'on arrive à résoudre un problème
ou à trouver la réponse à une question. Et plus on commence le sport jeune, 
mieux c'est !

Bon pour les os et les articulations
Contrairement à une idée reçue, courir est bénéfique pour notre système 
ostéo-articulaire et la prévention de l’arthrose. La course à pied bien prati-
quée favorise en effet le renouvellement des cellules du cartilage et assouplit 
nos tendons sans compter qu’elle favoriserait aussi notre sens de l’équilibre. 
Intéressant lorsque l’on vieillit. Mais attention : course et surpoids sont en
revanche néfastes aux articulations !

Conclusion : courir fait vivre plus longtemps
Forte de tous ces facteurs positifs, la course à pied ne peut que nous faire 
vivre plus longtemps et en meilleure santé. Forcément ! « Mangez équilibré
et pratiquez une activité sportive » : ce slogan qui accompagne désormais 
la plupart des campagnes publicitaires pour aliments n'est pas un hasard. Il 
était temps ! Mais course à pied ne doit pas rimer avec excès et approxima-
tions, nous le répéterons tout au long de cet ouvrage.

Et les dix mauvaises excuses pour ne pas 
courir

Je n’ai pas besoin de maigrir
Sans doute et tant mieux pour vous ! Mais courir est aussi un gain pour votre
santé, votre créativité, votre humeur. Courir améliore en effet votre santé 
physique et mentale, et une journée mal engagée peut devenir très positive
après avoir couru.

Je suis trop lourd pour courir
Jetez un coup d'œil sur les pelotons des courses allant du 10 km au mara-
thon, et vous verrez que tous les gabarits sont représentés. Cela étant, mieux
vaut ne pas être en surpoids pour pratiquer ce sport et bien encaisser les 
chocs. Or, pour maigrir, le meilleur moyen d'y arriver est de courir (lentement
au début) et de manger équilibré.
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Je crains les chocs pour mes articulations
Selon les physiologistes, les hommes sont faits pour courir. Dans ces 
conditions  Mais, pour atténuer l'impact des chocs sur les muscles et les 
articulations, voici une bonne solution : être bien chaussé dans des runnings 
confortables et amortisseurs. Impossible de ne pas en trouver. Et puis
pratiquez d'autres sports (vélo, natation ou marche) et alternez les terrains
(route, sentiers, herbe).

Je ne cours pas parce que c’est fatigant
Au début oui. Mais pas à la fin. Bizarre ? Non, car votre organisme a besoin
de s'échauffer, surtout lorsque l'on avance en âge. Aussi, ne courez surtout
pas trop vite au début, respectez vos pulsations cardiaques ou vos sensa-
tions, vous allez vous sentir de plus en plus à l'aise et finir avec l'envie de 
recommencer.

Je ne cours pas parce que c’est ennuyeux
Sûr que c'est ennuyeux si vous courez toujours à la même allure et sur le
même parcours ! Durant la semaine, faites une séance à allure lente, une autre
avec des séquences plus rapides (exemple : deux fois 10 minutes plus vite) et 
enfin une séance comprenant de petites côtes. Sans oublier de réaliser votre
parcours habituel  en sens inverse.

Je ne peux pas courir longtemps
Au début, il est effectivement impossible de courir 2 h 30 sans vous arrêter. Ni
même 1 heure d'ailleurs. Il faut donc commencer à alterner course et marche 
(10 minutes en courant puis 2 minutes en marchant) quand on est essoufflé
ou un peu fatigué, notre potentiel d'endurance évoluant petit à petit au fil 
des sorties. On pourra bientôt courir 30 minutes à l'aise, puis 45 minutes et 
1 heure.

Je suis trop vieux pour courir
La retraite et le temps nouvellement disponible aidant, on peut très bien
commencer à courir à 60 ans pour garder la forme et progresser régulière-
ment. Un examen médical préalable sera bien sûr indispensable. Cependant,
il faut savoir que l'avancée en âge est un atout pour les efforts lents, en endu-
rance, à défaut de l'être pour les allures plus rapides. Et si les pelotons des
marathons vieillissent, ce n'est pas un hasard. Car, au marathon, il faut courir 
longtemps, mais pas forcément vite.
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J’ai peur d’arriver dernier dans les compétitions
Il est certain que l'on a tous eu cette crainte en faisant notre première 
course : arriver dernier. Reste qu'il faut bien un dernier à chaque course orga-
nisée, et que, souvent, dans les grands marathons, le dernier de la course 
est presque autant courtisé par les médias que le premier, car perdre est
parfois plus original  Toutefois, cette crainte se dissipe à mesure que nous 
progressons.

Je ne veux pas courir parce qu’il fait trop froid
Bien sûr, trop froid en hiver et trop chaud en été ! Idem quand il pleut. Mais
on peut courir par tous les temps, à des allures différentes certes, pourvu
que l'on soit bien équipé. Les textiles modernes et adaptés à la météo sont 
omniprésents aujourd'hui. Et les conditions météo alors très vite oubliées. 
Quand il fait froid, ne pas trop se couvrir car le corps se réchauffe très vite,
mais, en revanche, ne jamais oublier les gants. Car, aux extrémités, on ne se
réchauffe pas 

Je ne veux plus courir parce que je ne progresse plus…
Il est certain que plus les années passent et plus la marge de progression se
réduit. Archi normal, inéluctable. Quand on a couru son premier marathon
en 5 heures, progresser est plutôt facile. Mais quand on établit son record à
2 h 45, ça devient plus difficile. Il faut s'y faire et on trouve alors d'autres plai-
sirs à la course et à la compétition : courir sans le stress du chrono, profiter 
au maximum du décor, du paysage, des autres coureurs, participer à des 
courses qui combinent course et tourisme. Ça se fait de plus en plus.

Commencer par les bases
Une fois ces quelques vérités posées, venons-en tout de suite à l’Everest de 
tout coureur du dimanche, le marathon, qui reste, qu’on le veuille ou non,
le grand objectif de tout coureur. Le marathon se déroule sur 42,195 km. 
Même si cette distance ne vous a pas paru démesurée quand vous avez
pris la voiture pour vous rendre à votre travail ou pour partir en week-end, 
c’est très, très long quand on la parcourt uniquement avec ses jambes, ses 
pieds et ses chaussures. Mais voilà, impossible de changer cette donnée,
elle ne varie jamais, la distance est officielle, inchangeable, et si vous voulez
terminer un marathon, il va falloir vous entraîner. C’est bien le sujet de ce
livre.
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Savoir ce que n’est pas un marathon
Un ironman est un marathon de 42,195 km précédé par une longue épreuve 
de natation en mer (3,8 km) et un parcours à bicyclette de 180 km. Les triath-
lons olympiques supposent des parcours plus courts à la nage (1 500 mètres), 
à bicyclette (40 km) et à pied, la course finale ne faisant que 10 km. Par
rapport à l’épreuve reine, l’ironman, cette dernière forme de triathlon est plus 
accessible – mais elle reste difficile.

Un ultramarathon s’étale sur 50, 80, voire 160 km ou encore davantage, et
le parcours est parfois (mais pas toujours quand même) organisé dans un
désert par des températures extérieures supérieures à 40 °C.

Toutefois, dites-vous que si ces épreuves paraissent avoir quelque chose en
commun avec le marathon elles sont nettement plus délirantes, plus folles et 
ne vous concernent pas. Du moins pas encore… Car le marathon, lui, ne se
court « que » sur 42,195 km, ce qui en fait un exercice difficile, mais raison-
nable, envisageable. Plus raisonnable encore est le semi-marathon qui coupe
exactement en deux la distance, soit 21,1 km. Le semi-marathon est une 
course très intéressante, et si vous en trouvez un près de chez vous qui soit 
organisé dans le mois qui précède le marathon auquel vous voulez participer
(voir le chapitre 18), c’est une manière idéale de juger de l’efficacité de votre 
entraînement. Nous verrons cela plus loin. Mais c’est de toute façon une
distance très accessible que vous aborderez dans les mois qui précèdent
votre marathon pour vous habituer à l’effort en endurance.

Se concentrer sur un objectif !
Des milliers de courses et plusieurs centaines de marathons sont organisés 
un peu partout dans le monde et en France notamment. Dans notre pays
comme ailleurs en Europe ou aux États-Unis, les marathons ont générale-
ment lieu au printemps (avril, mai et juin) ainsi qu’à l’automne (septembre,
octobre et novembre). En revanche, il ne s’en tient pas en hiver, du moins en
France. Reportez-vous au chapitre 19 de cet ouvrage pour obtenir davantage
de détails sur les principaux grands marathons qui sont programmés dans le
monde et en France.
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Se préparer
La vie moderne ne nous prépare pas exactement à pratiquer la course sur
de longues distances. Les escaliers roulants, les ascenseurs et les automo-
biles ont fait du sport une option et non plus une nécessité. La « malbouffe » 
n’est pas vraiment conçue pour nourrir correctement le corps. Pour courir 
42,195 km, prestation qui n’est quand même pas courante chez les êtres 
humains, il faut s’entraîner pendant au moins deux mois et beaucoup plus
avant la préparation spécifique nécessaire à cette course. Car on ne se met
pas à courir en préparant directement un marathon.

Si vous n’avez jamais couru de votre vie (ou si, comme c’est souvent le
cas, vous n’avez pas couru depuis longtemps), passez au chapitre 4 pour 
y trouver des conseils et des astuces afin de bien gérer vos premières
semaines d’entraînement. Puis allez aux chapitres 6, 7 et 8 pour y puiser des 
infos sur la teneur de votre entraînement pendant les mois qui suivent. Au
chapitre 13, vous lirez une description de ce que peut être votre expérience
du marathon et vous recevrez quelques conseils pour vous préparer au
grand jour.

Si vous venez juste d’entendre parler d’un marathon qui sera organisé le
mois prochain dans votre ville et si vous pensez qu’il vous suffira d’ouvrir 
ce livre et de courir un peu avant de vous y inscrire, nous vous demandons
instamment d’y réfléchir à deux fois. Une course de 42,195 km peut occa-
sionner de vrais dégâts pour votre corps et, si vous n’êtes pas préparé, vous 
pouvez vous faire très mal. Il est possible que vous vous blessiez (voir la troi-
sième partie de cet ouvrage pour savoir comment gérer les blessures), que
vous soyez déshydraté (ce qui peut entraîner un séjour à l’hôpital), ou même 
(comment puis-je dire ça délicatement ?) que vous vous retrouviez au plus
mal. Jusqu’ici, les marathons n’ont pas tué beaucoup de gens (voir l’encadré 
intitulé « Le premier marathon de l’histoire ») mais, pour les personnes sous-
entraînées, le risque est néanmoins réel. Accordez à ces 42,195 km le respect 
qu’ils méritent : il est difficile de courir un marathon, et seul un sérieux
entraînement préalable peut vous protéger d’une blessure, d’une défaillance 
grave. Ou d’un accident…
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Vous vous demandez sans doute pourquoi un 
marathon fait 42,195 km, au lieu de totaliser un 
chiffre rond, comme 30 ou 40 km ? Pour avoir 
la réponse, il faut revenir à la Grèce ancienne, 
vers l’an 500 avant J.-C., le 13 septembre 490, 
très précisément. C’est vraiment de l’histoire 
ancienne.

Selon la légende, Philippidès, qui était un 
soldat-messager grec, traversa les plaines 
depuis la ville de Marathon (une cité, si vous 
la visitez, sans grand charme, il faut le recon-
naître) pour rapporter à Athènes même, qui 
se trouve à environ 40 km, l’issue inespé-
rée d’une bataille livrée contre les envahis-
seurs perses et dirigée par le stratège grec 
Miltiade. Philippidès réussit donc à parcourir 
cette distance, à prononcer le mot nikekamen
(« nous avons vaincu »), puis il s’écroula, et 
mourut (voilà qui va vous conforter dans votre 
décision de courir un marathon, non ?). Très 
probablement une légende, rassurez-vous.

Lors des premiers Jeux olympiques modernes, 
organisés en 1896 à Athènes à l’initiative du 
baron français Pierre de Coubertin, les concur-
rents retenus ont donc couru un marathon en 
hommage à la course de Philippidès. Les orga-

nisateurs de ces premiers Jeux modernes ont 
opté pour une distance de 40 km, et Spiridon 
Louis, qui était un berger grec, l’a remporté en 
un peu moins de 3 heures (2 h 58 min 50 s pour 
être précis).

La distance moderne de 42,195 km a été fi xée 
en 1908, lors des Jeux olympiques organisés à 
Londres. Les Anglais voulaient commencer la 
course au château royal de Windsor et la termi-
ner dans le stade de White City aujourd’hui 
disparu et remplacé par un site de bureaux 
ultramodernes. La mutation est surprenante 
quand on a connu le stade. 41,83 km sépa-
raient Windsor de ce stade. Mais on a ajouté 
3,218 km pour que la course puisse se termi-
ner… juste aux pieds de la famille royale, soit 
devant la loge du stade qui leur était réservée. 
Après de nombreux débats internationaux, la 
distance offi cielle est vraiment et défi nitive-
ment passée à 42,195 km en 1921. Celle que 
tout le monde court aujourd’hui sur tous les 
continents. Et qui n’est pas près de changer.

Vous avez compris que, si vous souffrez le 
martyre pour terminer les trois derniers kilomè-
tres de votre marathon, vous n’aurez qu’à vous 
en prendre à la famille royale britannique !

Le premier marathon de l’histoire
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Découvrir les bénéfices d’un marathon
Étant donné qu’un marathon est long et difficile, vous vous demandez peut-
être pourquoi on peut éprouver un intérêt quelconque à en venir à bout. 
On s’entraîne tant, pendant des mois (voire des années), on sacrifie beaucoup 
de son temps libre, on dépense de l’argent en équipements et en inscrip-
tions, on ensanglante (parfois) ses pieds et l’on épuise des muscles dont on
n’avait même pas pris conscience qu’ils existaient. Et tout cela pour gagner
une médaille après des heures d’efforts et parfois pas mal de souffrances. Ça 
a l’air génial, pas vrai ? Vous n’êtes toujours pas convaincu ? Cette partie du
livre va vous aider à comprendre pourquoi on en fait toute une histoire.

Une activité incroyablement stimulante
Tout est là : on court un marathon parce que c’est difficile. C’est un exercice
si exigeant que, lorsque vous en avez terminé un, vous avez conscience
d’avoir réalisé quelque chose qui est seulement à la portée d’une minorité de 
personnes dans le monde et d’une poignée de gens dans votre quartier, votre 
commune ou votre entreprise.

Pensez au marathon comme à la quête des chevaliers de la Table ronde. Un 
chevalier se voyait assigner un défi : il devait secourir une jeune fille, tuer un 
dragon, trouver un trésor, et partait accomplir sa tâche. S’il revenait vivant, 
il était fêté et admis au sein d’un groupe de chevaliers sans peur et sans
reproche qui avaient réussi des exploits similaires. Un marathon est aussi
une « quête » au sens moderne du terme. Le défi vous est proposé quand
vous voyez arriver le dépliant, l’annonce dans le journal ou le plus souvent
aujourd’hui sur Internet, vous informant de la tenue d’un marathon près de
votre lieu de résidence. Ou du moins dans votre ville. Vous allez donc passer
plusieurs mois à vous entraîner pour être à la hauteur, puis vous foncez et 
vous accomplissez votre tâche, vous courez 42,195 km. Le défi est relevé.
À votre retour, vous êtes un héros, encore plus pour vos proches, qui n’ont 
jamais osé envisager une telle aventure.

L’entraînement vous donne une pêche d’enfer
L’une des conséquences les plus bénéfiques de l’entraînement en vue d’un
marathon réside dans le fait que vous pouvez atteindre un niveau de forme
absolument fantastique, si vous vous entraînez assez longtemps, avec suffi-
samment d’énergie tout en restant raisonnable. Vous réduirez votre masse 
graisseuse et donnerez des contours plus harmonieux à vos muscles. Votre 
système cardio-vasculaire vous en saura gré : vous ralentirez votre rythme 
cardiaque au repos et ferez baisser votre tension artérielle.
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Oui, vous pourrez aussi maigrir, à condition que vous ne vous mettiez pas
à manger davantage pour rattraper les calories que vous venez de brûler. 
Cependant, si vous avez vu quelqu’un s’entraîner pour un marathon, vous 
savez bien que le principal objectif n’est pas de perdre du poids. C’est avant
la préparation spécifique ou surtout lorsque l’on commence à courir que 
l’on cherche à perdre quelques kilos très superflus. Reste que, en améliorant 
votre forme physique, vous vous sentirez mieux, plus fort, plus puissant, et 
plus sûr de vous.

Courir soulage le stress
Vous savez qu’il suffit parfois d’aller faire un tour à la campagne pour oublier
ses problèmes. Eh bien ! courir à la campagne (ou même à la ville, dans un 
parc, voire dans une salle de sport) est encore plus efficace. L’entraînement
pour le marathon vous donne énormément de temps pour penser positif et 
donc chasser les problèmes de votre esprit. Idéal pour préparer une presta-
tion, un entretien important, résoudre un problème ou seulement pour vous
détendre. Grâce à tous ces moments de calme, les préparations au marathon
deviennent des monuments de décontraction et de libération.

Les personnes qui ne s’entraînent pas suffisamment et surtout sérieusement 
en vue d’un marathon seront plus stressées que les autres à l’approche de 
la course, ce qui aura tendance à annuler l’effet de détente produit par l’en-
traînement. Elles se rendront compte en effet qu’elles n’ont pas bien préparé
leur corps à l’épreuve physique qui les attend. Mais si vous vous entraînez
correctement (voir les chapitres 6 à 8), et si vous mangez de manière raison-
nable et équilibrée (jetez un coup d’œil au chapitre 9), vous serez sûr que le
marathon sera gratifiant, même si, bien entendu, il restera une épreuve diffi-
cile. Pas de miracle !

Vous pouvez collecter de l’argent pour une
bonne cause
Très populaire aux États-Unis et en Angleterre, l’association entre course
à pied et cause humanitaire se développe peu à peu dans d’autres pays,
en France notamment. Mais sous des formes différentes. Voici quelques 
exemples :

 1. Aux États-Unis ou en Angleterre, vous pouvez acheter votre dossard,
non pas seulement à l’organisateur, mais aussi à une association 
caritative qui, elle-même, a acheté des dossards à l’organisation. Vous
le payez plus cher, mais vous êtes sûr d’avoir le dossard recherché, 
à charge pour vous de récolter des fonds pour rembourser le prix du 
dossard et surtout pour aider l’association à qui vous l’avez acheté. En 
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