Courir un Marathon en 4 heures représente un objectif sérieux qui ne peut étre atteint qu'avec une bonne préparation.
Les parametres extérieurs a I'entrainement (sommeil, diététique, etc...]) devront étre pris en compte La gestion de ['ef-
fort ne s’improvise pas, tout au long de votre préparation, il faudra apprendre a vous connaitre.
Si vous avez déja couru un marathon vous savez que ce type de course comporte deux moments cruciaux, le départ
et le cap des 35 km. Ces deux moments de course devront étre préparés dans la téte et dans les jambes.

Si c’est votre premier marathon, il est certain que cela sera plus difficile a gérer. Ce n'est pas impossible, mais assu-
rément l'expérience dans ce domaine est irremplacable. Nous insisterons a ce niveau de pratique sur la diététique et
les temps de récupération. De plus, les pieds vont étre sollicités de facon permanente. Il faut veiller a leur confort et
surveiller leur états de facon permanente.
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