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ui est-ce ? 
Kelvin 

Kiptum est un 
athlète kényan né le 2 décembre 
1999 dans le comté d’Elgeyo-
Marakwet, au Kenya. Issu d’un 
environnement rural, il grandit 
au cœur des collines et des 
pistes de terre, un cadre qui 
façonne très tôt sa relation à la 
course à pied. Discret, humble 
et profondément discipliné, 
Kelvin Kiptum se distingue 
par une personnalité simple 

et déterminée. Il commence la 
course en tant que lièvre, aidant 
d’autres coureurs à maintenir 
un rythme élevé, avant de 
révéler rapidement son propre 
potentiel exceptionnel. Son 
approche repose sur le travail, la 
régularité et une forte exigence 
envers lui-même. Kiptum 
est reconnu pour son mental 
calme, sa concentration et son 
engagement total envers son 
sport. Il incarne une nouvelle 

génération de marathoniens, 
animée par la volonté de 
repousser les limites humaines. 
À travers son parcours, il devient 
une figure inspirante, symbole 
de persévérance, de simplicité 
et d’excellence. Il représente 
bien plus qu’un champion : il 
est l’image d’un rêve né dans les 
collines kényanes et porté par 
une volonté silencieuse mais 
inébranlable.

Le marathon 

Le marathon est une épreuve d’athlétisme 
sur route longue de 42,195 kilomètres. 
Cette distance, exigeante et mythique, 
demande à la fois une endurance physique 
exceptionnelle et une grande force mentale. 
Le marathon est aujourd’hui l’une des 
courses les plus prestigieuses au monde. 
Des épreuves emblématiques comme le 
Marathon de Boston, le Marathon de Berlin ou 
le Marathon de Londres rassemblent chaque 
année des milliers de coureurs. Le marathon 
ne se résume pas à courir longtemps : il exige 
une préparation rigoureuse, un entraînement 
progressif, une gestion précise de l’allure 
et une capacité à résister à la fatigue, 
notamment dans les derniers kilomètres, 
souvent décisifs. Le marathon symbolise le 
dépassement de soi, la persévérance et la 
quête constante de performance.

Le marathon est l’une des épreuves les plus 
emblématiques des Jeux olympiques d’été. 
Présent dès la première édition moderne en 
1896, il occupe une place particulière, souvent 
programmé comme l’une des dernières 
épreuves, symbolisant l’aboutissement de 
la compétition. Remporter le marathon 
aux Jeux olympiques est considéré comme 
l’un des plus grands accomplissements en 
athlétisme. Plus qu’une simple victoire, c’est 
un titre qui marque l’histoire et consacre un 
athlète comme l’un des meilleurs coureurs de 
sa génération.

Entrai
nement
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Kelvin Kiptum parcourait environ 

par semaine en préparation 
du marathon à son apogée

L’entraînement de Kelvin Kiptum était 
réputé pour être à la fois extrêmement 
exigeant et remarquablement structuré. 
Il s’entraînait dans les hauteurs du Kenya, 
à plus de 2 000 mètres d’altitude, un 
environnement idéal pour développer 
l’endurance et améliorer l’efficacité 
cardiovasculaire. Ce volume exceptionnel 
lui permettait de construire une base 
d’endurance solide, essentielle pour 
le marathon. Une de ses séances les 
plus importantes était la sortie longue 
hebdomadaire, souvent réalisée le 
dimanche. Contrairement à de nombreux 
coureurs, Kiptum terminait ces longues 
distances parfois jusqu’à 35 ou 40 
kilomètres à une allure très rapide, proche 
de son rythme de compétition. Cette 
méthode lui permettait d’habituer son 
corps à courir vite malgré la fatigue. Son 
programme comprenait également : des 
séances en forêt avec des montées et des 
descentes, pour développer la puissance 
et la résistance ;  des entraînements à 
allure marathon, afin d’habituer son corps 
à maintenir un rythme élevé sur la durée 
; des footings plus lents, essentiels pour 
récupérer et accumuler du volume sans 
épuisement ; généralement deux séances 
par jour, une le matin et une l’après-midi. 
Malgré cette intensité, il accordait aussi 
une grande importance à la récupération, 
avec des jours plus légers et des périodes 
de repos pour permettre à son corps de 
progresser. Ce qui distinguait Kelvin Kiptum 
était sa capacité à combiner un volume 
d’entraînement exceptionnel, une grande 
régularité et une discipline absolue. Son 
approche simple mais rigoureuse reposait 
sur un principe fondamental : répéter 
l’effort, semaine après semaine, pour 
repousser progressivement les limites de 
son corps.

Gervais Hakizimana est l’entraîneur de 
Kelvin Kiptum et l’une des figures clés de sa 
progression exceptionnelle. Originaire du 
Burundi, il est lui-même un ancien coureur 
de fond, ce qui lui permet de comprendre 
précisément les exigences physiques et 
mentales du marathon. 
 
Plus qu’un simple entraîneur, Hakizimana 
entretient une relation de confiance forte 
avec Kiptum. Il conçoit des programmes 
d’entraînement très structurés, basés 
sur un équilibre entre volume, intensité 
et récupération. Il accorde une attention 
particulière aux sorties longues et à la 
progression progressive de l’athlète, afin 
de développer à la fois son endurance et sa 
capacité à maintenir une allure élevée. 
 
Il est également connu pour son approche 
humaine et attentive. Il veille à préserver 
la santé physique et mentale de son 
athlète, en évitant le surentraînement et 
en adaptant les séances selon sa forme. 
Cette collaboration étroite, fondée sur la 
discipline, la confiance et la régularité, a 
joué un rôle essentiel dans l’ascension 
rapide de Kelvin Kiptum vers le plus haut 
niveau mondial. 

Hakizimana 
Entraineur

Entrai
nement 300 km
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 Kenya
Le Kenya est considéré comme l’un des berceaux 

mondiaux de la course de fond et du marathon. Depuis 
des décennies, ses athlètes dominent les grandes 

compétitions internationales, accumulant 
records et médailles grâce à une combinaison 

unique de facteurs naturels, culturels 
et sociaux. L’altitude élevée des 
régions comme la vallée du Rift 
et le comté d’Elgeyo-Marakwet, 
où Kelvin Kiptum a grandi, offre 
un terrain idéal pour développer 

l’endurance et améliorer la capacité 
cardiovasculaire. Les collines 

vallonnées et les chemins de terre sur 
lesquels les enfants courent dès leur plus 

jeune âge renforcent leur force, leur agilité 
et leur résistance à la fatigue. Mais au-delà 

de ces conditions physiques, le Kenya possède 
une culture sportive profondément enracinée. La 

course à pied est valorisée et respectée ; les jeunes 
athlètes s’inspirent des exploits des champions 

locaux et mondiaux, tels qu’Eliud Kipchoge ou Wilson 
Kipsang. Les écoles et les clubs locaux encouragent 
le développement précoce du talent, tandis que 
l’entraînement et la discipline sont perçus comme 
des valeurs essentielles pour réussir. Kelvin Kiptum 
est l’exemple parfait de cette synergie entre talent 
individuel et environnement d’excellence. Son 
enfance passée à courir dans les collines et ses 
premières expériences en tant que lièvre dans 
les compétitions locales lui ont permis d’assimiler 

ces techniques et cette rigueur dès le départ. Son 
ascension rapide sur la scène mondiale est donc à la 

fois le fruit de son travail personnel et de l’environnement 
kényan, qui favorise le développement des coureurs 

d’endurance. Ainsi, Kiptum ne représente pas seulement 
une génération prometteuse de champions, mais il incarne 
également l’excellence et l’héritage sportif du Kenya dans 
le marathon, perpétuant une tradition de performance, 

de discipline et de dépassement de soi reconnue dans le 
monde entier.
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L’un des facteurs clés qui fait 
du Kenya une terre propice 
à la course de fond est son 
environnement géographique 
unique. Les régions où 
grandissent la majorité des 
champions, comme la vallée 
du Rift et le comté d’Elgeyo-
Marakwet, se situent entre 1 500 
et 2 500 mètres d’altitude. Vivre 
à cette hauteur signifie que 
l’air contient moins d’oxygène, 
obligeant le corps à s’adapter 
dès le plus jeune âge. Cette 
adaptation se traduit par une 
augmentation naturelle de 
la production de globules 
rouges, qui permet au sang de 
transporter plus efficacement 
l’oxygène vers les muscles. Les 
coureurs développent ainsi une 
endurance supérieure et une 
meilleure capacité à soutenir des 
efforts prolongés, un avantage 
déterminant sur des distances 

comme le marathon. 
Le relief accidenté complète 
cet effet naturel. Les collines, 
vallées et chemins de terre sur 
lesquels les enfants courent 
quotidiennement sollicitent 
intensément les muscles 
des jambes, renforcent les 
articulations et améliorent 
l’équilibre. Les montées et 
descentes répétées permettent 
d’habituer le corps aux variations 
d’effort et à la fatigue, des 
conditions similaires à celles 
rencontrées lors des phases 
finales d’une course de fond. 
Ces contraintes naturelles 
deviennent ainsi un terrain 
d’entraînement quotidien, bien 
plus efficace que de simples 
parcours plats ou bitumés. 
En outre, cet environnement 
contribue à forger la résilience 
mentale des coureurs. Courir 
sur des pistes exigeantes à 

haute altitude développe non 
seulement la force physique, 
mais aussi la capacité à 
persévérer malgré l’inconfort et 
la fatigue. Les jeunes athlètes 
kényans s’habituent à repousser 
leurs limites, ce qui devient 
un avantage psychologique 
considérable dans les 
compétitions internationales.
En combinant ces facteurs 
air raréfié, production de 
globules rouges, relief accidenté 
et endurance mentale le 
Kenya offre un cadre naturel 
presque parfait pour former 
des marathoniens de classe 
mondiale. C’est cette synergie 
entre conditions physiques 
et contraintes naturelles qui 
permet à des coureurs comme 
Kelvin Kiptum de se préparer dès 
l’enfance à exceller sur les plus 
grandes courses mondiales.
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Pal
ma
rès

Kelvin Kiptum s’est rapidement 
imposé comme l’un des meilleurs 
marathoniens du monde. Il a remporté 
son premier marathon international 
à Valence, révélant son potentiel 
exceptionnel sur la scène mondiale. 
L’année suivante, il confirme son 
statut en remportant le Marathon de 
Chicago puis le Marathon de Londres, 
où il établit un record du monde, 
s’inscrivant ainsi parmi les plus grands 
noms de l’histoire du marathon. Son 
palmarès, bien que récent, témoigne 
d’une progression fulgurante et d’une 
capacité rare à performer sur les 
courses les plus prestigieuses.

Il détient le record du monde 
du marathon en :

Il n’a toujours pas été battu
depuis ce jour, le 8 octobre 2023

02
00
35

heures

minutes

secondes

Records

Marathon de Valence 

10 kilomètres

2 h 1 min 53 s

28 min 17 s

1 er 

Utrecht

2022

2019

Marathon de Londres

Semi-marathon

2 h 1 min 25 s

58 min 42 s

1 er

Valence

2023

2020

Marathon de Chicago 2 h 0 min 35 s 1 er 2023
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Une
mort

1999 - 2024

La trajectoire fulgurante de 
Kelvin Kiptum s’est terminée de 
manière tragique le 11 février 2024 

dans un accident de la route 
au Kenya, à l’âge de 24 ans. 

Alors qu’il conduisait sur 
une route entre Kaptagat 
et Eldoret, dans la région 

de la vallée du Rift où il 
s’était entraîné et avait grandi, 

son véhicule a quitté la route, 
roulé sur une certaine distance 
puis percuté un arbre, tuant 
Kiptum et son entraîneur, Gervais 
Hakizimana, sur le coup. Une 
troisième personne présente 
dans la voiture a survécu, mais 
avec des blessures graves et a 
été transportée à l’hôpital. Cette 
disparition soudaine a provoqué 
une onde de choc dans le monde 
de l’athlétisme. Kiptum n’était 
pas seulement le recordman du 
monde du marathon, mais aussi 
l’un des favoris pour remporter 

une médaille aux Jeux olympiques de 
Paris 2024 et voir devenir la première 
personne à courir un marathon 
en dessous de deux heures en 
compétition officielle. Les réactions 
ont été immédiates et unanimes 
: dirigeants du sport, athlètes, 
personnalités publiques et supporters 
ont salué son talent, sa gentillesse 
et l’impact qu’il avait déjà eu dans 
la discipline en très peu de temps. 
Le président de World Athletics a 
exprimé sa profonde tristesse face à la 
perte d’un “athlète incroyable laissant 
un héritage incroyable”, tandis que 
des hommages ont afflué du monde 
entier. La communauté sportive 
kényane et internationale a continué 
à se recueillir longtemps après 
l’accident, certains lieux devenant 
des espaces de mémoire où fans et 
compatriotes venaient déposer fleurs 
et messages en hommage à celui qui 
incarnait l’avenir du marathon.



“My secret is training. 
Not any other thing.”

Dans le regard d’un champion

Kelvin Kiptum, né en 1999 dans 
le comté d’Elgeyo-Marakwet 
au Kenya, était un athlète 
d’exception, réputé pour sa 
discipline, sa régularité et son 
talent naturel en marathon. 
Il grandit dans les collines de 
sa région, un environnement 
qui a forgé son endurance et 
sa résistance dès l’enfance, 
et il a été accompagné tout 
au long de sa carrière par son 
entraîneur Gervais Hakizimana, 
avec qui il a développé un 

programme d’entraînement 
rigoureux et structuré. Kiptum 
s’est rapidement imposé sur 
la scène internationale grâce 
à ses victoires au Marathon 
de Valence, au Marathon de 
Chicago et au Marathon de 
Londres, où il a établi un record 
du monde. Ces performances, 
obtenues en très peu de 
temps, témoignent de son 
ascension fulgurante et de sa 
capacité à exceller sur les plus 
grandes courses mondiales. 

Sa carrière prometteuse a été 
tragiquement interrompue 
en février 2024, lorsqu’il est 
mort dans un accident de 
voiture au Kenya, aux côtés 
de son entraîneur. La perte 
de Kiptum a profondément 
touché la communauté de 
l’athlétisme, qui se souvient 
de lui comme d’un champion 
au talent exceptionnel, dont 
le potentiel et l’impact sur le 
marathon resteraient gravés 
dans l’histoire du sport.


