Préparation au marathon de Paris

Pierre se prépare pour son quatrieme marathon de Paris, le 3 avril prochain. Il vous livre
ses conseils pour une bonne préparation.
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moins d'un mois du

marathon de Paris, c'est
B %a derniere ligne droite
pour les coureurs. Préparer un
marathon est un travail de lon-
gue haleine, pour lequel il faut
commencer a sentrainer deux
a trois ans avant avec deux a
trois séances par semaine Si
I'on veut pouvoir le terminer.
Clest en tout cas le conseil que
donne Pierre, qui va effectuer
son quatriéme marathon cette
année. «Le marathon est- une
véritable épreuve pour le sportif
amateur. Il faut étre régulier
dans son entrainement», souli-
gne-t-il. La premiére année de
préparation sert a habituer le
corps a l'effort, la deuxieme est
faite de phases de progression
et de stagnation et les six der-
niers mois sont consacrés a la
préparation du marathon.
«Pour la premidre course, la
vraie victoire est de terminer le
marathon, pas de réaliser un
temps, explique Pierre. Pour
cela, il faut, lors des trois der-
niers mois, réaliser trois a qua-
tre séances par semaine, afin
de parcourir au moins la dis-
tance du marathon chaque
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Le semi-marathon, en mars, peut faie partie de

I'entrainement pour le marathon.

semaine. La premiére est une
séance d'endurance pure: envi-
ron 15 km a allure moyenne. La

deuxiéme est une séance frac-.

tionnée pour muscler son coeur.
On s'échauffe pendant 10-20
minutes en courant a allure nor-
male puis on alterne les allures
(30 secondes a allure trés lente,
puis allure moyenne et allure
rapide et redescendre).

La troisiéme est une séance
rapide ol 'on court pendant
environ 12 km un peu au-des-
sus de son rythme habituel.
Enfin, on termine la semaine

avec une sortie longue: 20 km
de course 3 allure normale. Le
reste de lannée, Pierre
conseille trois séances de 10 a
12 km 2a allure normale par
semaine, pour sentretenir. ¢Je
pratique aussi la natation et fais
du vélo pour travailler d’autres
muscles et soulager ceux qui
sont sollicités pendant la
course 2 pied», ajoute Pierre.

‘Concernant l'alimentation, pas -

de mystere, il faut manger équi-
libré toute Iannée, éviter le
gras, les sucreries... Et les der-
niers mois avant le marathon,

diet! Plus dalcool mais beau-
coup de sucres lents (péates, riz,
semoule, blé sans sauce).

Le jour J

II est important de prendre son
petit-déjeuner environ 2h avant,
afin de ne pas étre en phase de
digestion pendant la course. Au
menu: lait, céréales, banane,
pain, et boire un peu deau.
Avant la course, trottiner 2 a 3
km pour réveiller le coeur,
échauffer vos épaules. Faites
aussi des assouplissements.
Durant la course, un ravitaille-
ment est prévu tous les 5 km,
nen manquez aucun! Il faut
manger et surtout bien s'hydra-
ter pour éviter les crampes.
Une fois la course terminée, il
faut beaucoup boire, toute la
journée, marcher une fois la
ligne d'arrivée passée, s'étirer
trés légerement. Massez-vous
les jambes (des crémes spécifi-
ques existent). Enfin, mangez
des sucres rapides pour rechar-
ger I'énergie. D
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