COMMENT PREPARER PHYSIQUEMENT SON PREMIER MARATHON ?

Quelgues regles simples peuvent étre énoncées ppaiges selon qu'il s’agit de votre
premiere expérience ou non sur Marathon :

1 Courir un marathon justifiene expérience préalable en course a pacdc participation a
guelques épreuves de fond ou demi-fond (10km ,1&ksartout semi marathon).

2 Apresl’entrainement de fond, il est important de progmeer dans les 8 semaines qui
précedent I'épreuveln entrainement spécifique qui alterne les séantmsgues et plus
courtes.

3 Un marathon n’est pas 2 semi marathons a suiyestede des regles propres concernant
le dosage de I'effort (bien gérer le mur des 35,kimydratation et lanutrition avant et
pendant la course. Uméflexion préalablesur ce point est nécessaire.

4 Un marathon justifi€acquisition du matériel minimal adéquagui comprendra un
débardeur et une casquette de couleur claire paire de chaussures de courg@ sera mise
en servicedans le mois qui précéde I'épreuve.



