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Il est certainement l’homme qui 
a fait le plus de raids au monde. 
Pas moins de trois tours de la terre 
en courant. Mais l’ultramarathonien 
Tonnerrois Karim Mosta ne se satisfait 
pas de courir, il veut aussi partager. 
Son expérience, ses rencontres 
et sa détermination. Alors il a 
décidé, en 2008, d’emmener 
plusieurs jeunes Icaunais 
avec lui à 
un raid en Mongolie…

Qu’est ce qui
       fait courir

Karim Mosta ?
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D e sa maison sur les
hauteurs de Tonnerre, 
il n’a qu’un pas à faire
pour se retrouver en

pleine nature. Et la nature,
pour Karim Mosta, est un
inépuisable terrain d’entraî-
nement… Ultramarathonien,
raider connu dans le monde
entier, le Franco-Marocain a
déjà fait trois fois le tour de
la terre en courant. Jamais
rassasié, il continue à pro-
mener sa curiosité dans les
pays les plus reculés, avec la
même soif de découvertes, de
communication voire de com-
munion avec les populations.
Ma is pour Karim Most a,
rien n’aurait d’intérêt s’il ne
partageait ensuite son vécu…
De retour dans l’Yonne, il va
dans les écoles et les quartiers
parler aux jeunes de passion,
d’objectif et de détermination.
En juillet 2008, il réalisera un
nouveau défi : emmener avec
lui des jeunes à un raid en
Mongolie.

Karim Most a est né à Ca-
sablanca, au Maroc, face à
l’océan Atlantique. « J’ai appris
à nager en même temps qu’à mar-
cher. Mon père était navigateur
dans la marine marchande et à la
fin de sa carrière travaillait dans
un remorqueur. Un métier très
difficile de pompier de la mer. » Né
cinquième dans une famille
de dix enfants, le jeune Karim
convertit tous ses cadets à la
natation.
Arrivé en France à 16 ans avec
ses grands frères et sœurs, il
rencontre rapidement celle
qui deviendra sa femme et
qui l’encouragera tout au long
de sa vie de sportif. « Sans
elle je ne serais pas ce que je suis
aujourd’hui. Elle m’a toujours aidé,

appuyé. Et s’est occupé de nos deux
f illes et de la maison ce qui m’a
permis de partir tranquille. Or,
pour faire des raids, il faut non
seulement être bien dans son corps,
mais également dans sa tête. »

Une rencontre qui
change le cours de sa vie
Installé à Tonnerre depuis
30 ans (son épouse travaille
à l’hôpital), Karim Mosta
commence la boxe à l’AST
(Association sportive ton-
nerroise). Une trentaine de
combats plus tard, il change
de club « pour progresser »
et intègre le Ring auxerrois.
L’entraîneur parti, il passe son
diplôme d’instructeur et prend
la relève. Cela durera sept ans.
En parallèle, il est employé
chez Thomson et le week-end
travaille comme barman à
l’Abreuvoir, la discothèque de
Méré. C’est là qu’un soir il fait
une rencontre qui va changer 
le cours de sa vie…
Un ami photographe lui mon-
tre des photos du Marathon
des sables (Maroc) : « J’ai re-
gardé le désert et j’ai eu un coup
de cœur. Je me suis dit qu’il fallait 
absolument que je fasse cette cour-
se. Le patron de la discothèque,
Jean-Pierre Gramon, m’a donné
la moitié du prix d’inscription et
une banque l’autre moitié. Et en
1989,  j’ai participé à mon pre-
mier Marathon des sables. » Une
motivation accentuée par le
récent décès de son père, parti
avant d’avoir pu entreprendre 
les voyages projetés avec son 
épouse…
La révélation se confi rme : Ka-
rim Mosta tombe amoureux
du désert et décide qu’il par-
courra le monde en courant.
De cette première course il

ramène une petite chienne,
Zagora, avec laquelle il com-
mence à parcourir les écoles
de l’Yonne pour faire partager
son expérience. Elle le suivra
lors des sept Marathons des
sables suivants. Depuis, il n’a 
manqué aucune édition de
cette course d’une semaine en
autosuffi sance classée parmi 
les plus difficiles au monde et
qui rassemble les meilleurs
coureurs. De 36e sur 68 lors
de sa première participation, 
il se hisse jusqu’à la 6e place ! 
En 2008, il comptera parmi
les rares raiders au monde à
affi cher vingt éditions !

Découvrir
de nouveaux pays
La machine est lancée et Ka-
rim Mosta court. Jusqu’à dou-
ze raids par an. Aujourd’hui, 
il choisit ses courses en fonc-
tion des pays traversés, son
but étant de découvrir des
endroits inconnus. Mais des
endroits qu’il ne connaît pas,
il n’en reste pas beaucoup, lui 
qui a sillonné les cinq conti-
nents, couru sur les sommets
de l’Himalaya à 5 200 m d’al-
titude, autour du lac Titicaca

Conseils aux 
futurs raiders

Entraînement : 1er

jour marcher pendant 
¾ d’heure, 2e jour courir
pendant 10 minutes, 3e jour
20 minutes, puis une demi-
heure, etc. Pour " nir par 
courir une heure et demie 
deux, trois, puis quatre fois 
par semaine. « Si l’on court 
quatre fois par semaine une 
heure et quart on peut faire 
un raid de 21 km par jour
pendant cinq jours, explique
Karim Mosta. La course à pied
est le sport qui coûte le moins 
cher et où l’on voit le résultat
le plus vite sur le corps. »

Alimentation : de retour
d’entraînement manger
des pâtes pour apporter
des sucres lents. « Les règles 
à respecter : varier le plus 
possible son alimentation
et n’exagérer en rien, éviter
les grignotages, privilégier
poisson, viande blanche, fruits,
légumes et toutes sortes de 
céréales. Mais il n’y a rien de
grave à faire un écart de temps 
en temps. Coup de pouce pour
les moments d’entraînement 
intenses : germe de blé, levure 
de bière et multivitamines. »

z

z

au Pérou, dans la Vallée de la
mort par 60°, en Australie et
au Népal, ou encore dans la
forêt amazonienne… Il évoque
maintenant les pays de l’Est :
Russie, Hongrie, Roumanie, 
Tchéquie : « Maintenant que je
suis allé très loin je peux courir
plus près. »
Mais participer à des raids et
des marathons ne s’impro-
vise pas. D’abord, toutes les
courses ont un prix. Il faut
donc trouver des sponsors,
comme le Conseil Général
qui le soutient depuis tou-
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Classé 2e à la Route de la Soie
750 km en 28 étapes et 66 h 16 de Pékin à Téhéran. La
Route de la soie qui s’est déroulée du 9 juillet au 28 août
dernier a vu Karim Mosta se hisser 2e au classement général.
L’occasion pour le raider de visiter de nouveaux pays comme 
le Kirghizistan (nuits dans les yourtes de nomades à plus de
3 000 m d’altitude), l’Ouzbékistan (accueil très chaleureux avec
musique traditionnelle), le Tadjikistan (nuits chez l’habitant),
le Turkménistan (policiers au garde-à-vous tout au long du
parcours, interdisant les échanges avec la population) et l’Iran
(short interdit et foulard obligatoire pour les femmes).

« Dormir chez l’habitant nous a permis d’avoir beaucoup d’échanges. 
Ces populations n’avaient pas l’habitude de voir des gens de couleur
comme moi et ils me regardaient, me touchaient… Je constituais 
une curiosité ce qui facilitait le contact. Alors je leur montrais 
la caméra, les images que j’avais faites, et après je faisais des 
photos. » Comme toujours, Karim Mosta est parti avec plus de
200 peluches qu’il a distribuées aux enfants dans les familles.

« On courait 20 à 40 km puis on faisait six ou huit heures de voyage. 
On arrivait au milieu de la nuit pour courir à nouveau le lendemain,
sans récupération. Mais je me disais que j’avais choisi de faire ce
raid donc je le faisais. En gérant seconde après seconde, heure après 
heure. Lorsque l’on se pose trop de questions on ne réussit pas. »

Karim Mosta expose ses photos sur la Route de
la soie jusqu’en janvier au café Le Schae! er à
Auxerre et à l’o"ce du Tourisme de Tonnerre.

jours, et le Conseil Régional
depuis 2007 ; auxquels s’ajou-
tent Authentic nutrition, la
Boutique Marathon Paris,
les chaussures Saucony, les
chaussettes BV Sport et les
produits Weleda. Ensuite, il
faut s’entraîner, jour après
jour, selon la destination.
« Pour moi, une course diffi cile est
une course où il y a un problème, 
explique le raider. Quand tout

va bien et qu’on est en harmonie
on passe n’importe où. Mais dès
qu’un problème surgit,  n’importe 
quelle course devient un enfer. »
Et de citer une tendinite, ou
encore une piqûre de scorpion
comme cette année lors de son
raid en Amazonie. La recette 
de sa longévité ? La gestion de
ses ressources : « Après le Mara-
thon des sables, éprouvant du fait
de la chaleur, du sac à dos, d’une

mauvaise alimentation et d’une
mauvaise récupération, je choisis
une course d’une vingtaine de ki-
lomètres par jour sur cinq ou six
jours qui me permet de récupérer et
de travailler ma rapidité. »

Là où la vie est dure 
la relation humaine 
reste forte
Pourquoi ce sportif de l’extrê-
me, qui n’a plus rien à prouver,
court-il toujours ? « Je me pose
plutôt la question de savoir pour-
quoi les autres courent. Et je passe
ma vie à le leur demander. S’il y a 
800 coureurs, il y a 800 raisons
de courir : certains courent pour
maigrir, d’autres pour faire des
rencontres, parce que leur copine les
a traînés, pour se faire connaître,
oublier leurs soucis, les chasseurs 
de prime pour l’argent et les raiders
des pays pauvres pour s’en sortir…
J’ai entrepris mon premier raid
pour découvrir le désert puis la
course à pied m’a tout apporté :
la découverte de pays et de leurs
habitants, la santé, le dépasse-
ment de mes limites… Et plus je
voyage plus je vois qu’en France
nous avons de la chance : nous
pouvons aller partout, ce qui n’est 
pas le cas de nombreux peuples.
Souvent on me pose des questions
sur mes voyages, les pays que j’ai
traversés. Là où la vie est dure la
relation humaine reste forte. C’est
pour cela que j’apprécie les gens du
désert, les Indiens d’Amazonie, les
Cherpas de l’Himalaya… »
Karim Mosta court aussi pour

les autres. Pour leur donner
envie de courir (d’où sa joie
de voir des Tonnerrois faire
aujourd’hui le Marathon des 
sables) mais également pour
part ager son expérience :
dans des prisons, comme aux
Baumettes à Marseille, à Lille 
et à Melun, ou encore dans
les quartiers et les écoles de
l’Yonne. Pour cela il ramène de
nombreuses images, photos
ou f ilms, de chacun de ses
voyages : « Les jeunes s’intéressent
à la performance et sont surpris
que nous soyons capable s de
courir sur la muraille de Chine, de
traverser des déserts, des forêts…
Mais ils voient aussi tout ce qu’il 
y a à côté : lorsque l’on parle de
l’Amazonie, ils me demandent si
j’ai vu des pumas, des jaguars,
comment je résiste à la chaleur, à 
l’humidité… Les images déclen-
chent de nombreuses questions. »

L’essentiel : 
avoir un objectif
L’occasion de faire passer
son message : « L’essentiel est
de s’intéresser à quelque chose et
d’avoir un objectif. Moi ma pas-
sion, c’est le raid. Mais l’on peut
voyager aussi par l’intermédiaire 
de la musique. Pas besoin d’être
riche, il suffit d’être motivé. » Un
message qu’il adresse aussi
à la section SEGPA (Section
d’enseignement général et
professionnel adapté) du col-
lège Abel Minard de Tonnerre,
à l’encadrement de laquelle

Lors du raid de Guinée en 2006 (4e place au classement).

Lors du dernier Marathon des sables, Karim Mosta a couru sous les couleurs d’AMH (Ami-
cale marocaine des handicapés) avec ses coéquipiers Philippe Audibert et Xavier Clergerie 
(à droite sur la photo). Ce dernier, directeur du salon Who’s next, a financé le transport de 
fauteuils roulants pour Casablanca.

 Au fil de l’Yonne - décembre 2007

17

Le Conseil Général sponsorise
plusieurs sportifs de haut niveau
du département. Lesquels et
pourquoi ?
En 2007-2008, le Conseil Général

soutient Karim Mosta, Cyrille Carré (champion du monde
senior et champion d’Europe – 23 ans de canoë-kayak),
Bérengère Schuh (championne du monde de tir à l’arc
en salle par équipe et vice-championne du monde en
individuel), Renaud Vinck (participation aux championnats
du monde d’attelage, 3e aux championnats de France),
Nicolas Millery (4e aux championnats d’Europe – 23 ans
de canoë-kayak), Sébastien Maillard (champion d’Europe
en salle 4 x 400 m, vice-champion de France 400 m), Nils
Vilain (champion d’Europe enfant de saut d’obstacle) et
Camille Beaulieu (15e aux championnats d’Europe de 4 Cross
et vice-champion de France). Le budget global est de l’ordre
de 47000 euros.
La volonté du Conseil Général est de les aider à réaliser
leur projet et à poursuivre leur passion à haut niveau.
Tous ces sportifs représentent le département au travers
de leurs disciplines respectives et véhiculent son image
et ses valeurs. Ils ont été formés dans l’Yonne et restent
attachés à leur département et à leur club, et participent 
aux actions d’animation du territoire organisées par le
Conseil Général.

Karim Mosta se rend régulièrement dans les écoles pour 
partager son expérience avec les jeunes. Que pensez-
vous de cette démarche ?
Elle lui permet d’associer sa passion pour le sport d’aventure
et la découverte du monde, tout en faisant bénéfi cier de
nombreux jeunes de son expérience. Il est suivi de manière
permanente dans ses raids par des écoliers icaunais!
D’autre part, lors de ses voyages il emmène dans ses valises
des peluches à destination des enfants. À ce titre Karim Mosta
peut représenter un modèle pour les générations à venir.

Que pensez-vous de son projet d’emmener plusieurs 
jeunes de l’Yonne avec lui à un raid ?
C’est la suite logique du travail qu’il mène depuis des années
avec les missions locales de Tonnerre, Auxerre et Montbard.
Le Conseil Général suivra bien entendu de près la réalisation
de ce projet.

  >  L ’ E N T R E T I E N
Henri de Raincourt,
Président du Conseil 
Général de l’Yonne

il travaille à mi-temps. En
juillet 2008, Karim Mosta ten-
tera une expérience inédite :
emmener avec lui plusieurs
jeunes qu’il aura préalable-
ment entraînés lors d’un raid
en Mongolie. Pourquoi ? « Parce
qu’un jour des gens m’ont donné
ma chance. » Le profil des can-
didats : des jeunes à la recher-
che d’un emploi, inscrits dans
les missions locales, « parce
que les sportifs et les jeunes épa-
nouis n’ont pas besoin de moi ».
Karim Mosta a commencé
l’entraînement avec un jeune 
de Tonnerre, Alexandre, et
deux d’Auxerre, Sof iane et
Bennouna. « Alexandre, qui
n’avait jamais couru de sa vie,
court maintenant 10-14 km avec
moi. Le but du raid est qu’ils aient
des contacts avec la population, un
projet humanitaire et ramènent des
photos et des films qu’ils iront en-
suite montrer dans les quartiers. »
La liste n’est pas close, alors 
avis aux amateurs désireux
de partager une grande aven-
ture sportive et humaine. Les
jeunes intéressés par le raid
en 2008 peuvent le contacter.
Karim Mosta récupère des
fauteuils roulants pour l’AMH
(Association marocaine de
handicapés). Un transporteur 
serait le bienvenu pour les
acheminer jusqu’à Sète ou
Casablanca.

Nathalie Hadrbolec

contact@nathalie-hadrbolec.com

Au Kirghizistan lors de la Route de la Soie en 2007. Karim entouré de jeunes du Tonnerrois et de l’ Auxerrois.

 Contact : mosta.karim@wanadoo.fr. Sur Internet : www.karimmosta.com


