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ASTUCES A ADOPTER
AVANT UN MARATHON

n PLANIFIEZ VOTRE ENTRAINEMENT

Il est important d'établir un "calendrier” d'entrainement &
la  semaine pour étre organisé et méthodique dans
ye I'évolution de l'intensité de I'entrainement. On peut allier
| | course et vélo (le vélo permet de reposer les
: articulations tout en s'entrainant).

Mais pensez aussi a vous reposer. Le repos fait
progresser. Sans repos, on stagne !
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E MANGEZ SAINEMENT

Quelques semaines avant un marathon il est
important d'adapter son alimentation et d'eviter la
junk food.

Mais il ne faut pas non plus changer totalement son
alimentation au risque que votre estomac ne
comprenne pas.

Prenez donc de bonnes habitudes regulieres. Et
pensez a manger aprés votre course !

E ACHETEZ DES BASKETS RUNNING

Surtout ne portez pas de nouvelles chaussures lors
d'une course a pied. Portez des baskets auxquelles vous
étes habitué pour eviter les blessures et les génes lors
de la course.

De nombreux modéles de running adaptés existent pour
ce type de pratique.

Prenez votre temps pour faire le bon choix !

n PORTEZ DES MATIERES APPROPRIEES

Le choix de la matiére des vetements joue un role essen-
tiel dans le bien-&tre et le confort lors d'une course.

Preférez des matieres synthétiques et techniques au 88
coton.

Le coton n'évacue pas la transpiration et entraine une

surchauffe.

B HYDRATEZ-VOUS

) J

Il est indispensable de bien hydrater sa peau avant un
effort intense et de longue durée pour ne pas ressentir
de géne. Notamment les parties qui vont subir des
frottements pendant la course.

Alors tous a vos créemes !
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