
Le Mans, un jour en 2009…

Bonjour, vous allez vous lancer dans « l’aventure » du Marathon. 

A l’initiative du laboratoire des activités physiques et sportives (LAPS) de l’Université du Maine, nous initions une étude sur les marathoniens. Nous sommes plus particulièrement intéressés par les coureurs qui se préparent à courir pour la première fois sur cette distance. Vos réponses à ce questionnaire permettront d’élaborer des profils des coureurs qui s’expérimentent à cette « épreuve ». 

Merci pour votre précieuse coopération et bonne chance pour votre premier marathon.

Sylvain DURAND, Omar ZANNA

Laboratoire des Activités Physiques et 
Sportives 

Université du Maine

Avenue O. Messiaen

72085 Le Mans Cedex 9

( 02 43 83 37 86

( sylvain.durand@univ-lemans.fr

La course à pied et vous :

Depuis combien de temps pratiquez-vous la course à pied ? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Êtes-vous licencié? 
OUI ( NON (
Pratiquez-vous régulièrement d’autre activités sportives ?
OUI ( NON (
Si OUI, la (ou les) quelle(s) : _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Avez-vous  réalisé des compétitions sur piste ? 
OUI ( NON (

Précisez votre


meilleur Temps 

Si OUI, sur quelles distances :
Sprint (du 100 au 400m)      
(.………………………


Demi-fond (du 800 au1500m)
(……………………….


Fond (du 3000m au 5000m)
(……………………….

Avez-vous  déjà réalisé des 10 km sur route? 
OUI ( NON (
Si OUI préciser :

Le nombre approximatif de 10km couru :……………………………………………..

Votre meilleure performance sur 10km route : ……………………..Année :…………

Combien de 10km avez-vous couru ces deux dernières années ?..................................

Avez-vous déjà réalisé des semi-marathons? 
OUI ( NON (
Si OUI préciser :

Le nombre approximatif de semi-marathons  couru :………………………………………

Votre meilleure performance sur  semi-marathon : …………………Année : …………….

Combien de semi-marathons avez-vous couru ces deux dernières années ?.........................

A combien estimez-vous votre kilométrage hebdomadaire ? ……………………………..

Votre nombre d’entraînements hebdomadaire ? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Pouvez-vous définir et expliquer ce qu’est la VMA ? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

A combien estimez-vous votre VMA ?_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Pouvez-vous définir et expliquer ce qu’est la VO2max ? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

A combien estimez-vous votre VO2max ?_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Avez-vous déjà fait un test de mesure de VO2max dans un centre spécialisé ? OUI ( NON (
Le marathon et Vous.

Quelle est la distance exacte du marathon ? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Quelle est l’origine exacte de cette distance ? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Quel marathon avez-vous choisi de courir ? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

A quelle date ? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Raison pour le choix de ce marathon : (merci d’indiquer un classement en cas de réponse multiple)
Proximité de votre domicile
OUI ( NON ( 
(   ) 

Réputation festive de ce marathon
OUI ( NON (
(   )

Attrait touristique de la ville
OUI ( NON (
(   )

Nombre de coureur participant
OUI ( NON (
(   )

Parcours propice à la performance
OUI ( NON (
(   )

Convenance avec la date choisie pour la course
OUI ( NON (
(   )

Pendant combien de temps pensez-vous préparer cette course ? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Allez-vous suivre un plan fourni par un entraîneur ? 
OUI ( NON ( 

ou l’établissez-vous vous-même ? 
OUI ( NON (
     Si OUI, à partir de quelle source : 
Lecture personnelle
(

Consultation internet 
(

Discussion avec d’autres personnes
(

Autres 
(   Précisez : _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Regardez-vous les retransmissions télévisées de marathon ? 
OUI ( NON (
Comment va se dérouler votre préparation ?

Nombre de semaines de préparation : _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _

Nombre d’entraînement hebdomadaire : _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _

Kilométrage hebdomadaire : _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _

Envisagez-vous de réaliser parfois un entraînement biquotidien :
OUI ( NON (
Si Oui, pourquoi et à quelle fréquence dans votre préparation : _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ 

Envisagez-vous de réaliser des séances de préparation physique :
OUI ( NON (
Si Oui, pourquoi et à quelle fréquence dans votre préparation : _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ 

Pouvez-vous nous détailler votre semaine type d’entraînement ? _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _

Pour vous, quelle est la durée minimale d’une « longue sortie » ? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Quel est l’intérêt de ce type de travail ? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

A quoi correspond le travail au seuil ? _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Quel est l’intérêt de ce type de travail ? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

A quoi correspond le fameux « mur » du marathon ? _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Allez vous adopter un régime alimentaire particulier dans les derniers jours précédant votre marathon ?
OUI ( NON (
Si OUI, pouvez-vous nous le décrire brièvement : _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Avez-vous un objectif chronométrique particulier ? 
OUI ( NON ( 

ou votre objectif est-il uniquement de terminer le marathon ? 
OUI ( NON (
Pourquoi vous lancez-vous dans le marathon ?

Un défi personnel.

OUI ( NON (
Un défi collectif. 

OUI ( NON (
C’est l’évolution logique de votre carrière de coureur
OUI ( NON (
Si vous faîtes partie d’un club de course à pied, il y a-t-il des marathoniens dans votre club ? 
OUI ( NON (
Si vous ne faîtes pas partie d’un club de course à pied, connaissez-vous des marathoniens ? 
OUI ( NON (
Quelle est la première image que vous aviez du marathon? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Avez-vous discuté avec des marathoniens de leur expérience?  
OUI ( NON (
Avez-vous lu des articles à ce propos? 
OUI ( NON (
Si OUI à l’une de ces 2 questions

cela a-t-il modifié cette première image ?
OUI ( NON (
Si OUI, comment ? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Vous attendez-vous à des sensations particulières ? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Pour finir

Nom _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ Prénom _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _
Date de naissance _ _ _ /_ _ _/_ _ _ _ _ _ _ _

Sexe Masculin ( Féminin (
Taille _ _ _ _ _ _ _

Poids _ _ _ _ _ _ _

Accepteriez-vous de nous consacrer un peu de temps après votre marathon ? Dans l’affirmative merci de nous communiquer vos coordonnées ?

Tel :_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ Mail :_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Merci encore pour votre participation. 
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