Les 10 erreurs du marathonien

Par Jean-Claude Volimer [Expert lepape-info, entraineur] le 6 mai 2014
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Jean-Claude Volimer (entraineur a I''NSEP) fait le tour des 10 erreurs les plus courantes du marathonien. A lire
et arelire, voire a mediter, pour vivre pleinement votre prochain marathon.

Qui, la ligne d'arriveée franchie ou guelques jours aprés son marathon ne s'est pas demandé ou il avait fait une
erreur... 7 Soyez honnéte, sauf si vous avez explose votre record, vous vous etes inévitablement pose 1a
question.

Trois situations sont possibles :

e \Vous avez bouclé votre marathon et réalisé votre objectif chronomeétrique,
e Vous avez malheureusement été obligé d'abandonner,
e \Vousavez terminé, mais sans arriver a I'objectif chronomeétrigue gue vous vous etiez fixe.

Quoi guil en soit, vous avez envie de recommencer et de faire mieux. Pour vous aider et vous guider dans la
préparation de votre futur marathon, voici 10 erreurs a ne pas commettre :

1. Se fixer un objectif irréaliste et donc irréalisable

2. Ne pas se preparer suffisamment (ou mal) en vue d’'une épreuve quand méme particuliere : 42, 195
kilometres

3. Mal planifier ses entrainements a I'approche du marathon

4. Ne pas inclure de sorties longues dans sa préparation

5. Ne pas courir regulierement a I'allure cible marathon a I'entrainement

6. Ne pas bien gérer sa stratégie d'allure : partir trop vite et ne pas courir régulierement

7. Negliger les ravitaillements

8. Neédliger les aspects relatifs a I'environnement

9. Ne pas maitriser les aspects relatifs au « mur »

10. Ne pas anticiper I'apres- marathon
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Tres rapidement presentees, voici les principales problematiques liees a ces erreurs. Je reviendrai dans le detail
dans de prochains articles sur chaque erreur, pour les expliciter et donner guelques préconisations.

1. Ne pas se fixer un objectif réaliste et réalisable

La fixation de I'objectif est sUrement I'elément decisif de votre préparation et du futur déroulement de votre
course. Cette fixation est :

e relativement facile, sivous disposez degja de réferences antérieures sur la distance et que vous étes
deja dans un processus d'entrainement structureé

e plus complique, sivous disposez uniquement de références sur les distances inférieures et que votre
entrainement est jusque la orienté sur ces distances

o (res difficile si vous n‘avez pas du tout d'expérience (courses et entrainement) en course a pied ou
gue vous debutez.

Fixer un objectif réaliste est pourtant I'étape essentielle du processus d'entrainement car I'objectif va
conditionner votre preparation, les contenus de vos séances ainsi que e déroulement de votre marathon.
Par exemple, si vous votre objectif est trop ambitieux et qu’au bout de 10 kilométres, parce que vous étes parti
sur une base trop élevee, vous vous rendez déja compte que vous N’y arriverez pas, les 30 derniers kilomeétres
vont étre mentalement difficiles.

Se fixer 2h30 ou Zh40 ou dans un autre ordre de grandeur 3h40 ou 4h ou encore 4h30 ou 5 heures sera
donc un élément determinant.

2. Ne pas se préparer suffisamment (ou mal) en vue d’'une épreuve particuliére

Le sous-entrainement est le cas le plus freguemment rencontré parmi les sportifs qui veulent se lancer dans
l'aventure. lls sous-estiment la difficulté et la particularité de I'épreuve sur le plan musculaire, or 42 kilometres
ce n'est pas rien |

Ma recommandation pour préparer un marathon sera de faire au moins 42 kilometres par semaine en
moyenne sur les 8 derniers mais. Si on peut faire un 5 kilometres ou un 10 kilomeétres sans trop de
préparation, un marathon ne simprovise pas. Il faut donc se préparer. L'idéal est de construire une
planification sur 24 semaines car elle permet de bien placer, phases de travail et de récupération, sorties
longues, footings a allure marathon. 16 semaines est un bon compromis pour faire un travail specifique au
marathon, 12 semaines est le seuil limite en dessous duquel preparer sereinement un marathon sera difficile.

Quelques régles sommaires de préparation :

a. Plus vous vous entrainez, meilleur vous serez. Un des facteurs explicatifs et particulierement determinant
d'un bon temps sur le marathon reste quand méme le kilométrage (ou le volume horaire d'entrainement)
hebdomadaire. Une étude realisée en decembre 77 | Empirical study of training and performance in the
marathon- Res.Q, volume 48, issue 4) montre gue le kilométrage est en lien direct avec la performance. Et
pour faire des bornes, il est necessaire de s'entrainer souvent, il N’y a pas de miracle.

b. Mieux vaut faire 2 x 1 heure qu'une sortie de 2 heures. La frequence des séances est un autre des facteurs
essentiels dans le processus d'entrainement et la performance.

3. Mal planifier les entrainements a I'approche du marathon

I ne sert a rien de mettre les bouchees doubles a quelques jours ou les deux a trois semaines precedant le
depart de la course | Bien au contraire, cette période est la période dite d'affitage. En faire trop (par rapport a
ce qui a éte realisé precedemment) est préjudiciable car susceptible d'entrainer petites et/ou grandes
blessures ou bien encore de génerer une fatigue qui va amener une baisse de motivation. Il ne faut jamais
oublier gue I'entrainement est le bon compromis entre la repétition des charges de travail et la récuperation.
Cette derniere fait donc partie du processus d'entrainement, vous étes trop nombreux a l'oublier.

Placer plusieurs sorties longues dans les derniéres semaines sans récupération suffisante entre les seances ne
vous aidera en rien. Courir un marathon necessite de I'envie et de la fraicheur qu'il faut preserver.



4. Ne pas inclure de sorties longues dans votre préparation

Le marathon est une eépreuve trés difficile car les contraintes sont a la fois de nature physiologiques,
energeétiques mais également, tendineuses, articulaires et musculaires. La répétition des chocs sur un sol dur
va amener des micro-lésions musculaires auxquelles il faut se preparer et s'habituer progressivement. On ne
peut pas preparer un marathon sans faire au moins de temps en temps une sortie de plus 30 kilometres sur
dur. Ces sorties permettent de se mettre a I'épreuve, se tester dans des conditions proches des conditions
réelles, de tester ses réactions physiologiques et mentales et s’habituer a s'hydrater (test des boissons) et
salimenter (test des gels) au cours de I'entrainement. Ce sont des « répétitions» grandeur nature. Par
ailleurs, un certain nombre d'études ont montre que la présence dans les programmes d'entrainement de
sorties longues est, avec le kilomeétrage hebdomadaire, un des eléments décisifs dans la réalisation des
performances.

5. Ne pas courir réguliérement aux allures du marathon a I'entrainement

Maitriser son d'allure est essentielle dans I'obtention de la performance visee. Ceci se travaille régulierement
aux entrainements :

a. pour verifier la faisabilité de 'objectif et eventuellement le réajuster négativernent ou positivement

D. s’habituer a courir sur cette allure sur des durees de plus en plus longues et ainsi accumuler les
experiences, avoir des feedbacks sur les reactions de I'organisme (a guel moment suis-je oblige de diminuer
l'allure 7 Au bout d'un certain temps)

I est indispensable de « se » connaitre et bien connaitre et maitriser son allure cible.
6. Ne pas bien gérer sa stratégie dallure : partir trop vite et ne pas courir régulierement

Dans I'euphorie du départ et dans la masse des coureurs, la tendance est souvent de partir trop vite (le
positive split). Cette erreur initiale d'allure peut avoir des conséguences, sinon fatales, en tout état de cause,
particulierement négatives sur le temps final. Les secondes gagnées en debut de course peuvent se
transformer en minutes perdues sur les derniers kilometres. La régularité d‘allure est la clef du succes en
marathon. Les points de ravitaillement constituent également un moment crucial dans son plan de course et
quil faut gérer avec lucidité.

7. Negliger les ravitaillements

Impossible de faire un marathon sans se réhydrater. La perte hydrigue a comme conséquence une
diminution de la performance. 1% de perte de masse va se traduire par une diminution de la performance de
3% . La chaleur produite par I'effort musculaire doit étre evacuee pour eviter une surchauffe de I'organisme
qui peut dans certains cas s'averer fatale. Cette chaleur est évacuée par la sueur, ne peut remplacer I'eau
perdue (on ne peut le faire que partiellement ) va augmenter votre thermie. Cette augmentation thermique
constitue un danger pour I'organisme, celui-Ci va, pour se proteger, envoyer des signaux au cerveau avec
comme conseéguence une diminution du recrutement des unites motrices et donc une baisse de I'allure de
course.
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Il faut donc boire avant d'avoir soif car avoir soif est déja le signe que la tempeérature corporelle a augmente. i
faut donc bien s'hydrater avant le départ de la course et boire dés les 30 premiéres minutes de course (ceci
n'est pas vrai pour les coureurs trés bien entraines) et surtout prendre le temps d'avaler suffisamment d'eau a
chaque ravitaillement. L'eau est ce qu'il y a de mieux si vous n‘avez pas I'nhabitude de boissons energétiques.

Ne négligez pas les apports énergetiques (gels) si vous allez vite ou produits type bananes. Un consell, testez
l'lngestion d'aliments pendant les entrainements.

8. Négliger les aspects relatifs a « I'environnement »

Les marathons se courent sur route. Il faut se preparer a courir sur un sol dur. Passer de I'entrainement sur un
sol souple (pelouse, chemins de terre, cendrée, chemins en sous-bois) a 42 kilometres sur bitume n'est pas la

meéme chose. Il faut s’y habituer | Une répartition de cet ordre me semble recommandable : 40 % sur du dur

et 60% sur sol souple.

La meteo est essentielle dans la performance. Un objectif fixe un marathon pour des conditions de course
ideales n'est plus tenable si le thermometre est a la hausse, avec quelques degrés en plus, il faut alors revoir
serieusement votre objectif a la baisse et accepter un niveau de performance inférieur. L'étude realisée par
I'IRMES [ Impact of Environnemental Parameters on Marathon Performance parue dans Plos One en mai
2012 ) surles performances realisées lors des six grands marathons entre 2001 et 2010 ces derniéres annees
est a ce sujet éloquente.

Ces conditions extrémes jouent également a l'inverse si les températures chutent (neige par exemple) ou siun
vent violent s'invite. Un fort vent accompagne d’'une tempeérature élevee sont les pires ennemis du coureur
car le refroidissement de 'organisme par la sueur ne peut se faire du fait de 'évaporation rapide de la sueur.

Votre tenue doit bien entendu étre adaptee a ces conditions environnementales. Trop souvent les coureurs
sont trop habillés Il ne faut pas oublier gu’au bout de quelgues minutes d'effort vous allez produire de la
chaleur.

9. Ne pas maftriser I'approche et les conséquences du « mur »

Le mur existe-il vraiment ? Ceux gui I'ont rencontre (et ils sont nombreux | diront oui. A guels phenomenes
physiologiques, physiques ou psychologiques cette realité correspond-elle 7Quelgues constats (retours
d'expériences ou baseés sur des postulats scientifiques).

- Les athletes entraines et bien prepares rencontrent beaucoup moins souvent le mur que des athletes
mal prépares (voir points précedents).

- Moins le coureur est préparé, plus tot il « le » rencontre et plus long sera le chemin de croix pour aller au
pout.

- Plusieurs facteurs explicatifs peuvent étre evoques qu'il s'agisse du « vrai» mur ou du « faux » mur
comme la distinction est souvent faite. Vrai ou faux, a un moment de la course les douleurs musculaires sont
la, on n‘avance plus, la foulée se retrecit et I'allure est irremediablement reduite et parfois méme l'arrét est
ineluctable.

Les causes évoqueées sont :

e ladéplition (baisse en nombre de certains éléments de 'organisme) du stock de glycogéne et le
manque de ressources energetigues

e L'elevation de la temperature corporelle due a la deshydratation

e [‘accumulation des micro leésions dues a la repetition des chocs



e Une fatigue centrale
e Lesaspects mentaux

Tous ces facteurs méritent une analyse approfondie mais chague coureur doit se préparer a affronter ces
moments compliques et difficiles.

10. Ne pas anticiper I'apres marathon

Comme dans une planification ou la récupération est organisee et programmee, |a récuperation post
marathon doit aussi s‘organiser, des lendemains douloureux pourraient étre évités ou a tout le moins
attenueés a condition de bien penser I'aprés marathon. Les guelques heures suivant le marathon sont
cruciales pour une recuperation plus rapide et diminuer les effets et les symptomes différés des

DOMS (courbatures, inflammations ...). La rehydratation et I'apport d'éléements nutritionnels proteinés sont
essentiels. (lire Marathonien : soignez votre recupération ]
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