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Si le nombre de femmes lors du 
premier départ de "La Parisienne", 
en 1997, n’excédait pas les 1 500 
coureuses, il a très vite connu une 
croissance exponentielle. En 2006, 
10 000 inscrites s’élançaient dans 
les rues de Paris et le cap des 20 
000 étaient franchi seulement 
quatre ans plus tard. Cette année, 
elles seront 35 000 à franchir la 
ligne d’arrivée. Une récompense 
pour le créateur de cette course 100 
% féminine, Patrick Aknin. 

L'ancien responsable du marathon 
de Paris était à l'époque navré de 
l'absence d'information concernant 
les performances féminines dans les 
médias sportifs. « On est parti vers 
quelque chose qui n'était absolu-
ment pas compétitif. Ce qu'on 
voulait c'était leur faire prendre 
conscience que c'était possible pour 
elles », avoue celui qui a dû refuser 
10 000 candidatures lors de cette 
dernière édition. 

Un développement qui a su surfer 
sur une vague venue d'outre-
Atlantique. « Au marathon de New-
York, j'avais été impressionné par le 
nombre de femmes qui couraient 
aux côté des hommes, raconte 
Patrick Aknin. À celui de Chicago, 
il y avait même plus de femmes que 
d'hommes. On a impulsé cette 
tendance féminine ! » De fait, la 
participation des femmes aux 
courses américaines, qui était de 25 
% en 1990, s'établit maintenant à 
56 %. Un basculement pas encore à 
l'ordre du jour en France mais qui 
s'esquisse année après année. 

« Lorsque je m'occupais du Mara-
thon de Paris en 1986, il y avait 
environ 7 % de participantes. Dix 
ans plus tard, il devait y en avoir 12 
% ou 13 % », se souvient Patrick 
Aknin. Un chiffre qui est depuis 
monté à 20,58 % en 2012. « C'est 
mieux, mais ce n'est pas encore cela 
», estime ce dernier. 

Un tiers de femmes au semi-

marathon de Paris 

Si elles ne sont pas encore nom-
breuses à parcourir les 42 kilo-
mètres du marathon, la proportion 
de femmes dans les autres courses 
augmente. Elles sont désormais près 
d'un tiers à participer à des épreuves 
comme le semi-marathon de Paris 
(28 % en 2012) et les 10 km 
L'Équipe (30,38 %). « Je pense que 
ce type de course est un bienfait 
pour augmenter le taux de partici-
pation dans des épreuves comme la 
nôtre », explique Guy Poirrier, le 
responsable des services des 20 
kilomètres de Paris, une course qui 
affichait un taux de participation 
féminine de 27 % l'année dernière. 

Pour Thomas Delpeuch, respon-
sable de l'organisation du semi-
marathon de Paris, la progression 
des femmes est forte depuis cinq 
ans, mais pas suffisamment.             
« J'avoue que je suis étonné par 
cette demande des femmes pour les 
courses féminines. Elles se privent 
de belles courses. » 

Peur de la compétition et re-
cherche du bien-être 

Si on est encore loin des standards 
américains, c'est aussi parce que le 
phénomène n'est pas encore ancré 
dans la culture féminine. Cette 
année, 19 082 femmes ont été 
recensées dans la catégorie « ma 
première Parisienne », mais rare 
sont celles qui s'accrochent. Seules 
1 435 sont venues au cours des 
douze derniers mois pour les entraî-
nements que la structure proposait. 
Une question de mentalité pour 
Patrick Aknin. « Ça va venir tout 
doucement, de la même manière 
que l'évolution du running. Je crois 
qu'il y a un véritable désir. » 

Cela peut aussi s'expliquer par « un 
rapport à la course à pied complète-
ment différent », analyse Thomas 
Delpeuch, qui indique que les 
études menées montrent une peur 
de la compétition pour 50 % 
d'entre elles. « Elles viennent plus 

pour rechercher le bien-être. » 

En France, 120 courses réser-
vées aux femmes 

Un désir qui se caractérise par les 
quelque 120 courses essentielle-
ment réservées aux femmes dans 
l'Hexagone, sur l'exemple de «La 
Parisienne». « Personnellement j'y 
suis très favorable. Je suis content 
de savoir que ça se développe. On a 
été les premiers », se félicite le 
directeur de la course. 

Toutes ne réussissent cependant pas 
aussi bien que leur voisine de la 
capitale. En 2011, « la déesse de 
Lille », une course essentiellement 
féminine, s'est arrêtée après dix 
éditions. La dernière avait réuni 600 
participantes, bien loin des chiffres 
gonflés de la Parisienne. « C'est 
dommage, avait jugé à l'époque Jean
-Pierre Watelle, le directeur de la 
Ligue d'athlétisme du Nord-Pas de 
Calais. Mais il y a déjà beaucoup 
d'épreuves organisées dans la ré-
gion. » 

Pour pallier cette annulation, la 
Ligue avait tenté d'attirer le public 
féminin vers les autres courses 
mixtes avec des avantages, notam-
ment partir en première sur la ligne 
de départ lors de la Route du 
Louvre, un marathon entre Lille et 
Lens. Preuve que l'implication des 
femmes n'est pas encore acquise.    
« Il faut qu'on les rassure et qu'on 
leur explique qu'il y a beaucoup de 
débutants comme elles parmi les 
hommes », juge Thomas Delpeuch, 
qui en conclut qu'il reste « beau-
coup d'efforts à faire. » 

«  I l  n ’ e s t  p a s  d e  g l o i r e  p l u s  g r a n d e  p o u r  
u n  h o m m e  q u e  d e  m o n t r e r  l a  l é g è r e t é  d e  
s e s  p i e d s  e t  l a  f o r c e  d e  s e s  b r a s . . .  »  H o m è r e    
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La semelle de Jog’Bruz 
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Le doc’-  Le syndrome de l ’e ssuie-glace  

Santé-Récupérer  grâce à la s ies te  f lash 

le calme, bras et jambes écartés, contrôler 
sa respiration pour faire baisser le rythme 
cardiaque et détendre les muscles afin 
d’induire le sommeil. Et programmer le 
réveil 10 à 20 mn plus tard. Ensuite, l’essai 
peut se faire assis, à la maison, sur un banc 
public...avec ou sans MP3. 

La programmer au quotidien 

Bâillement, baisse de vigilance : toutes les 
90 mn, le corps envoie des signaux...à saisir 
en fonction de son planning. Dans son bu-
reau, sa voiture, dans une salle d’attente, il 
suffit de fermer les yeux, contrôler sa respi-
ration et se laisser aller. 

La recommandation 

Pour maîtriser la sieste flash (donc se maî-
triser soi-même), éviter les excitants. Au 
lieu de se jeter sur le duo café-cigarette lors 
des coups de mou, filer s’octroyer 10 mn 
de sieste. 

10 mn par jour suffisent 

Si les longues siestes estivales sont 
synonymes de récupération, quid le 
reste de l’année ?  

En 10 à 20 mn, la sieste flash (ou mi-
cro-sieste) permet de récupérer et 
d’éviter les blessures : trop courte 
pour entrer dans un sommeil profond 
(et en sortir nauséeux si le réveil n’est 
pas naturel) et suffisante pour se dé-
tendre et émerger sans dommages. Au 
final : un regain d’énergie pour une 
durée équivalente à 10, voire 15 fois la 
durée de la sieste. 

S’endormir sur commande, cela 
s’apprend 

Avec un peu d’entraînement, nous 
sommes tous capables d’enclencher 
cette mini-récup’. Les premières fois 
(en vacances, c’est plus facile !), s’al-
longer sur le dos dans la pénombre et 
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Entraînement  -  Le ges te  parfait  
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Vous êtes (peut-être) de ces coureurs qui aiment bien, une fois la ligne d’ar-
rivée franchie, fêter cela autour d’une bonne bière ? Mauvaise idée ! D’après 
une étude parue dans Plos One, la prise d’alcool après un exercice physique 
entraverait la bonne récupération musculaire. Le protocole ? Les partici-
pants devaient suivre un entraînement intense comportant des sprints, du 

vélo et des exercices de renforcement musculaire. À l’issue de l’entraîne-
ment, il leur était proposé un en-cas protéiné, certains avec une dose d’al-
cool (correspondant à trois verres de bière), d’autres sans. Les résultants 
sont sans appel : la biopsie musculaire a montré que ceux qui avaient con-
sommé les protéines avec l’alcool avaient une moins bonne reconstruction 
des fibres musculaires que ceux ayant consommé les protéines seules. 

Recette p le ine  for me 
 

 


