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LE MARATHON  
DES SABLES 

2007  



•  6 Etapes dans le désert Sud Marocain 
– 1er jour :            29,3 km 
– 2ème jour :    35 km 
– 3ème jour :    32,3 km 
– 4ème jour et 5ème jour :  70,5 km 
– 6ème jour :    42,2 km 
– 7ème jour :    11,7 km 

•  Soit un total de 221 km en auto-suffisance 
•  Température comprise entre 3 et 49° 



La préparation : 

•  Engagement 
•  3 entraînements par semaine 

(progressifs) 
•  Travail en groupe 
•  Peu de fractionné 
•  Monitoring des résultats 
•  Cardiofréquence-mètre 
•  Bilan 



Le matériel : 
•  Choix du sac à dos. 
•  Elaboration des 

menus (14 repas). 
•  Choix des éléments 

de couchage. 
•  Recherche d’un 

minimum de poids. 



Equilibre hydro electrolytique 

•  9 L d’eau par jour (fourni) 
•  1g de NaCl  par heure de course 
•  2g de K par jour 
•  600 mg d HCO3  



MATERIEL 

•  5 kms d’élastoplaste 

•  2700 Compeed 

•  15 000 compresses 

•  125 l de désinfectants 



Premier bivouac : 











RESULTATS 

•  Perte de 4kgs sur 1 an 

•  HbA1c à 7% 

•  Besoins en insuline durant l’épreuve de O.
5 u/h à 0.05 



L’ARRIVEE 






















