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Onwn! :
'SPECIAL COURSES

2 Avarit le

te: onesta
quelgue nutes cu
depart. La téte ast en
ebullition : 42 kilometres,
ce n'est pas rien ! On cogite
« Suis-je préte ? Me suis-je bi
entrainée 7 Elles ont toutes |'air
super fortes autour de moi, je me
suis certainement trompé
sas... » Mais la téte ne peut rien
faire & ce moment, le corps est
retenu et contraint par l'attente. ||
n'y arien de pire que l'attente, elle
vous crispe et vous tend comme
une arbaléte !

Le cosur : léchauffernent, com-
biné au stress; fait que le coaur
est déja a une fréguence
cardiaque de 75 % de la
fréquence maximale. On
se sent oppressee, on
peut meme avoir
du mal a trouver
sonsouffle.

Tous droits réservés a I'éditeur

Le corps humain est une machine complexe. Pour bien comprendre
ce qu'il s’y passe, nous avons demandé a quatre experts de nous

expliquer les différents mécanismes qui pouvaient affecter le

oureur au cours d'un marathon. Une fois que vous aurez lu ceci,

Il faut alors respirer,
souffler, se détendre
Vous pouvez meme sautil-
ler pour vous réchauffer.
Le e : [es réserves en gly-
cogenes ont commence
a diminuer chez eUses
particulierement stresse Jul
w mangent » cu carburant avant
méme le départ. Elles devront
alors opter pour une boisson
d'attente dans ['heure précédant
I'effart, afin de ne pa prendre
le mur faute de réserves:

mbes : I'échaufferment
a di faire monter la tempe-
rature musculaire et les re-
flexes sont mis en alerte. Le
£orps sécrete du liquide
synovial guiva per-
mettre une meilleure
lubrification des
articulations,

peut-étre comprendrez-vous enfin ce que votre corps a a vous dire,
et qui sait, peut-étre méme lui répondrez-vous !

PAR M EL MUSSARD
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Latéte  nousy voila!
Le corps est en marche
et se met au dispason de
fa téte. Vious commencez a
voir les premiers panneaux
kilorrietriques et vous vous
jetez sur vatre montre pour
essayer de calculer votre
moyenne. Les emotions
negatives ont fait place a un
mode plus rationnel. Vous
cogitez, mais c'est positif
Les dysfonctionnaments
commencent a sestomper
el, surtout, vous atteighez
maintenant votre vitesse de
croisiere.
Le coeur : on est enfin en
modle diesel, le rythme
cardiaque redescend
aprés le pic du
depart pour
tourner aux

Tous droits réservés a I'éditeur

alentours de 75 % cle

sa fréquence maximale.
Les sansations deviennent
agreables, on se sent bien.

Le ventre : I'afflux sanguin

au niveau des voles digestives
devient tres limits, il devient
alors difficile dedigerer un
aliment solide, Le taux de sucre
dans le sang comimence &
diminuer, il faut done apporter
des alucides Pensez a boire
paur assimiler ces glucides
facilerment:

Les jambes : la vitesse de
croisiére atteinte, le risque
de lésions musculaires
diminug. En theorie, vous
&tes lancee - slcen'est
pas parti maintenant,

¢a ne partira

amais:!

KM

4

Lo téte 1 second ravi-
taillement. La, c'estiun
peu l'émeute ! Une foule se
presse'devant les tables et
cela vous enerve. Vous avez
peur ! Patr de ne pas pouvoir
vous ravitalller ! Vous jouez des
coudes pour perdre le moins de
temps possible, Il faut repartir
vite, retrotver soh rythme, Le
carveau se remet en mode action
et commande aux jambes.
Le coeur | le passage au 10” kilo-
meétre est le mament de faire un
premier point. Normalement, le
rythme cardiaque est un vrai
métronome. Mais le passage
par leravito risque de vous
mettre uncoup de boost,
entre stress et agitation,
Les gquelques centairies
de metres gui sul-
vront seront

Dominique
Simoncini

Marie-Caroline
Savelieff

Philippe Sosner

Thomas Mangin

primoerdiales pour
reprendre le bon rythme
sans saffoler,

La ventra : sj vous avez pris
undernier repas trop lourd

ou trop tard, les crampes
intestinales peuvent apparaitre.
Essayez de vous relacher pour
liberer les tansions, ca finira par
passer. C'est aussi le moment de
passer a la table de ravitaillernent.
Prenez le temps de boire par
petites gorgdes et avalez un petit
truc solice si possible. Marchez
sur quelques métres pour facili-
ter la déglutition, puis repartez.
progressivement.

Les jambyes | on est toujours

sur un banrythme. Sitout

se passe bien| on n'a rien
adéplorer a ce stade.
Profitez-en,ca ne

durera peut-&tre

pas.
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/ (l : *
votre (&te (j menavez rien a faire,

est euphoricue et volre il ne reste que guelgues
corps est en pleine forme ! centaines de metres, vous
Vaus gerer les crampes, le pourrez le lalsser tranguille
regard fise sur le portique ensuita !
darrivee, happée par les pa- Lo ventre : leventra se tford
roles du speaker quiresonnent  gane toys les sens suite a
malntenant dans vos oreilles ! ca derniereffort mais il sait,
Vaus volez (ou dif mains yous comme le coeur, que tout est
en avez limpression) ! Vous wientat fini.
he sentez plus rien si ce n'es i .
un bonhewr indicible qui vous Les jambes : C'est le dernier
envahit. Vous ates i fidre gue coup dacceleratetr, ot tfentmn
VOUSs narrivez pas  décrirece (@ la blessure de dernigre
quii s'empare de vous. Vous seconde. Les jambes sont
Jols senter comme Gn atra.  /oUrdes miis vous pouvez
roUvEal dans un corps de =) ialsser_ parler VOs gqua-
viaille! lités anagrobies, il suffit
de farmer lesyeux, cle
|ever les [ambes, de
tirer sur les bras
et ce sara
fini

@ comur : clestle
sprint final, le
coedr sembalie
mais vols

b,‘f.-}yg;_; Carrivel

Latéte: la ligne est
franchie et vous vous
effondrez dans les bras d'un
beanevole, Vous contralez vos
crampes, chaque muscle de votre
corps réclamant sa part ! lls veulent
tous profiter du gateau de toxines,
méinie votre dos vous fait mal ! Vous
boitez doucement pour ne pas vous
immuaobiliser completement, au risque
de vous figer dans une postre « play-
mobilesque » et ridicule. Enfin, vous
arrivez au ravitalllement et vous allez
maintenant partager cet instant avec
ceux qui, comme vous, font partie de
la communauté des « finishers », Ceux
qui savent, ceux gui souffrent, ceux gqui
vivent et ceux qui aiment plus fort que
tout l'aventure !
e cceur : I est régulé en perma-
nence par un frein et un acceélér:
Pendant la course, le frein se lave,
mais une fois arréte, il s'abaisse
Ce frein vaagal va faire diminuer
la fréquence cardiague mais il
peut provoquer une chute de
tension brutale. Cela peut
entrainer des malaises,
des nausees, des
vomissements. Ii
faut essayer

us droits réservés a I'éditeur

de marcher afin de main-

ternir un tonus du systeme,

Si vous sentez venir le malaise,
allongez-vous doucement, des

gens s'occuperont de vous. Ne

vous inguiétez pas, ce genre de
malaise est bénin, on nen meurt pas.
Mais attention a la chute |

Le e 1 votre corps a perdu
prr\squrl 4 litres d'eau, il faut lui apporter
de quol afaire. Essayez de privilégier
des eaux nches an sels mineraux. Votre
masse musculaire et vos réserves en gly-
cogeénes sont guasiment apuisées, optez
done pour une ration riche en glucides
et en protéines, Mais surtout, prenez le
temps de vous faire plaisir ; de manger
quelgue chose qui vous donne envie
c'est la libération !

5 ; on observe une rétrac-
llon musfuluire et une accumulation
des dechets, On peut pratiquer un
etirement trés doux mais attention
aux microlésions. Les courba-
tures apparaitront entre 24 et
48 heures apreés 'effort. Vous
pourrez, sur cette periode,
effectuer une séance de
recupération pour
en diminuer les
affets !
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