Courir un marathon represente un defi personnel pour tous les sportifs,
Cependant il existe deux fagons d'aborder ce challenge :

Le courir pour le terminer ou pour «faire un temps». Dans le cas présent, I'objectif est avant tout de le courir pour le
terminer et nous ajouterons, pour le terminer dans de bonnes conditions pour ne pas que le challenge tourne au cal-
vaire. Pour courir un marathon sans prétention de temps, vous devez néanmoins vous préparer. N'oublions pas que
beaucoup de parametres rentrent en ligne de compte pour optimiser son entrainement (vécu sportif, disponibilité de
temps, age, conditions d’entrainement, etc...)
Cette programmation spécifique vous permettra de terminer le marathon dans de bonnes conditions et sans aucun
doute en en retirant méme un certain plaisir, ce qui nous parait essentiel a ce niveau.
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