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Salut à vous, sudateurs, caniculophiles et toxinofuges

Voilà l'été, il s'est annoncé pendant quelques belles journées mais est encore timide dans notre région. Il nous a néanmoins rappelé que courir sous le soleil en pleine chaleur est un exercice différent qui nécessite un peu d'habitude et le respect de certains concepts de base : boire beaucoup d'eau, chercher l'ombre, régler son allure sur son rythme cardiaque qui peut changer avec la température et aussi porter une casquette ou courir tôt le matin. Les coureurs du JDM vont explorer de nouvelles contrées souvent chaudes et ensoleillées pendant cette période de vacances, il est donc important de suivre ces conseils pour bien profiter de l'été et en profiter pour affûter sa forme en vue de la rentrée et des quelques exploits que certains voudront tenter lors des courses d'automne.
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Ce mois-ci, nous tenons à remercier les commerçants de Bures qui nous ont gentiment fourni  nourriture et boissons pour supporter le Rallye des coteaux de l'Yvette (voir plus loin) : 

Le magasin Atac et Mario Ribeiro.

Nous leur en sommes très reconnaissants et les participants ont beaucoup apprécié leurs produits.  
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Un accessoire important du coureur régulier qui veut tenter l'aventure des courses du type 10km, semi-marathon, marathon ou autres est le cardiofréquencemètre. Cet appareil n'est pas nécessaire si vous courez une fois par semaine ou si vous n'envisagez pas de changer une allure qui vous convient et qui vous fatigue peu. Dans ce cas, il est important de vérifier une fois par an avec votre médecin que vous avez bien un état de santé compatible avec votre sport. 

Mais si vous pratiquez plusieurs allures ou que vous voulez faire évoluer votre vitesse habituelle par l'entraînement pour participer à des courses, il devient très important de suivre votre rythme cardiaque pendant l'effort. Il ne s'agit pas de se surveiller médicalement (encore faudrait-il être médecin soi-même), mais d'utiliser la fréquence de vos battements cardiaques pour vous situer dans des zones prédéfinies, correspondant à votre âge et à un plan d'entraînement. En course ou pendant une phase rapide ou difficile (côte) d'une sortie, cela permet aussi de vérifier que l'on ne dépasse pas des limites raisonnables (le fanfaronnage est l'ennemi de l'efficacité !). 

Un cardiofréquencemètre, c'est une ceinture légère placée sous la poitrine qui détecte les battements du cœur, les transforme en signaux électriques et les transmet à une montre réceptrice qui affiche la valeur du rythme cardiaque. Selon le modèle, il est possible de définir des zones cibles correspondant au programme d'entraînement. Lorsque le rythme sort de cette zone, la montre émet un signal sonore pour vous alerter et vous inciter à revenir à une allure normale. C'est un outil idéal pour mieux se connaître sur le plan cardiaque, pour gérer ses efforts en balade comme en course, il évite de s'épuiser à suivre d'autres personnes et de participer à des paris stupides. En courses longues type semi ou marathon, il permet de conserver vos forces et votre souffle pour la fin de course, là où vous vous rendez compte que vous avez doublé depuis longtemps les forcenés des premiers kilomètres.

Contrairement aux premières impressions, c'est très facile à porter, l'habitude est vite prise. La montre donne aussi l'heure et peut également servir de chronomètre, mettre en mémoire certaines étapes et autres fonctions sophistiquées selon le modèle. L'ordre de grandeur de prix est de 500 F à 1500 F (fonctions poussées inutiles pour la plupart des coureurs). Les manuels qui accompagnent les appareils sont complets et précisent le principe des zones cardiaques conseillées et des allures associées. Les journaux consacrés aux coureurs à pied (Jogging International, VO2 Marathon, etc.) proposent des plans d'entraînement utilisant les valeurs de rythme cardiaque. Il n'y a plus qu'à se laisser guider... Beaucoup mieux, un test d'effort pratiqué dans un établissement médical spécialisé en technique sportive permettra une personnalisation des rythmes cardiaques adaptés.

Mesurez-vous ! (à vous-même).
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Rappelez-vous la semaine du 5 au 9 juin, il a fait un temps superbe, le week-end du 10 et 11 également. Mais le 9 juin au soir, le ciel est devenu menaçant et la nuit fut un concentré de déluges et d'orages violents. 

C'est ce soir-là que quelques simples d'esprit avaient prévu de s'élancer pour un Jogging de nuit. Ils étaient heureusement peu nombreux (5) et une seule voiture a suffit pour les acheminer vers les Vaux de Cernay, lieu du départ. Avant cela, ils avaient pris la précaution de déposer une autre voiture sur le chemin afin de pouvoir couper si la fatigue se faisait sentir au bout de 28 km. Le parcours concocté par Robert et intitulé le "Marathon des 10 étangs" faisait effectivement 42,2 km ! Inutile de dire que la plupart envisageait intérieurement de n'en faire que 28 au vue des averses qui commençaient à abonder lors des trajets en voiture. 

Néanmoins au départ, le temps s'était calmé, seule subsistait une forte humidité facile à trouver d'ailleurs en toute saison vers les Vaux de Cernay. Un joli parcours à partir des cascades, puis le long de l'abbaye avant de monter quelques coteaux et de continuer dans la forêt encore largement encombrée des arbres abattus en décembre et voilà Auffargis. Après la traversée du village, reprise du GR vers Le Perray-en-Yvelines et le passage de la voie ferrée et de la route pour accéder à une zone industrielle puis au pont sur la N10 et là arrivée à l'étang de Saint-Hubert, premier d'un longue série d'étangs qu'il était prévu de contourner. Hélas, c'est alors que se déclenchait un orage violent qui fit reculer les vaillants coureurs : éclairs impressionnants au dessus de la forêt qu'il fallait emprunter et également averse conséquente qui ne s'arrêterait plus... 

Vous l'avez deviné, la voiture de secours était stationnée au Perray, mais bien sûr à l'extrême opposé et il restait environ 3 km qui furent parcourus vers minuit à belle allure par nos zombies à frontale trempés jusqu'aux os. Ce Jogging de nuit n'a duré que 2h et 18 km ce soir là mais il reste un joli souvenir pour ces 5 inconditionnels. Ce parcours doit être particulièrement beau sous le soleil. N'oubliez pas de demander le roadbook à Robert !  
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Le Rallye des Coteaux de l'Yvette : Ce dimanche 18 juin, il faisait par contre magnifiquement beau et chaud et il y avait du monde au stade Chabrat pour les diverses activités matinales, jogging, marche et VTT : 3000 participants selon les organisateurs et 2950 selon le ministère de l'Intérieur. En tout cas, nous avons compté 14 coureurs prêts à en découdre pour se lancer dans l'aventure du parcours dessiné par Gilles et long de 22 km. Bassins de Bures et de Gif, bois d'Aigrefoin (1ère côte), plaine de Chevincourt, plateau de Beauplan, la Closeraie, Forêt de Champfailly, vallée du Rhodon, Forêt du Claireau (2ème côte) – Chantal commence à souffrir -, La Mare aux Loups puis le majestueux Château de la Madeleine où un arrêt s'imposa sur les remparts pour admirer le panorama de la vallée de l'Yvette, descente à Chevreuse, balade le long des petits ponts et ravitaillement concocté par Anne-Marie et gracieusement offert par le magasin Atac de Bures (boissons et barres de céréales) et Mario Ribeiro du marché de Bures (oranges et bananes). Après cette halte salutaire, reprise des efforts pour rallier le stade Chabrat. Au total, 3h15 de boucle, c'est à dire une petite moyenne de course (8 km/h) qui nous a permis de bien apprécier les paysages (belle descente dans la vallée du Rhodon),  de s'arrêter pour boire (visite des cimetières) et de partager le même plaisir de courir quelle que soit l'allure.


Tout cela s'est terminé de manière conviviale par un grand pique-nique-barbecue amical et familial à l'ombre des peupliers du stade. Ce fut un beau dimanche de détente où nous avons largement profité du climat estival qui s'installait.

Pour l'an prochain, parlez de ce Rallye à vos voisins et amis, c'est accessible à tous ceux qui aiment courir ne serait-ce que le dimanche matin. 
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Le Marathon du Médoc : L'organisation s'affine, la motivation s'entretient et le décor de la bête se précise, encore faut-il passer à l'acte. Au cours de l'apéro JDM du 25 juin (personne n'est parfait), il a été question d'évoluer vers le thème Abeille à partir de la chose volante déjà expérimentée (pour les ignares, l'abeille est un symbole de la ville de Bures que nous avons repris dans notre logo). Il ne manque plus que quelques volontés et surtout des talents de décoration.

DE PLUS EN PLUS IMPORTANT : le Forum des associations qui nous permet de nous faire connaître et d'obtenir des inscriptions et réinscriptions aura lieu le même jour que le Marathon, soit le 16 septembre 2000. Seule Chantal représentera le bureau ce jour là. Si certains d'entre vous peuvent se rendre disponibles pour l'aider (montage du stand et présence en roulement), ce serait très sympathique. Pour ceux qui sont à Bures ce samedi, n'oubliez pas de vous inscrire au JDM pour la saison 2000/2001 !

Merci d'avance.

Le Tee-Shirt JDM !


Anne-Marie le tient à votre disposition (50 F pour les membres), il est obligatoire pour tout les participants au Marathon du Médoc et conseillé pour les autres. Il est disponible en plusieurs tailles et résiste aux lavages. Portez-le et faites-en la pub !

Courses en vue à la rentrée : Paris-Versailles le 1er octobre (douce côte de Meudon) et les 20 km de Paris (ses interminables quais de seine).
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Anne-Marie a pris contact avec l'Association Française contre la Myopathie pour l'animation locale d'une course lors de la journée Téléthon du 8 ou 9 décembre. La forme est à définir, tous les volontaires sont les bienvenus pour participer à cette organisation.

Contacts JDM :

Anne-Marie Montambaux, 01 64 46 46 26, montambaux@lps.u-psud.fr

86, Les Jardins de Bures, 91440, Bures sur Yvette 

Dominique Fayoux, 01 69 28 16 21, dominique.fayoux@wanadoo.fr

52, rue du docteur Collé, 91440, Bures sur Yvette 

Chantal Reynaud, 01 64 46 59 27, cr@lri.fr

17, Bd Pasteur, 91440, Bures sur Yvette 

Profitez bien de l'été, rendez-vous à la rentrée pour beaucoup d'entre-vous et pour les autres :

A dimanche !
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