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Bienvenue à vous, hâlées et hâlés

Vous voilà donc revenus, encore émerveillés de tout ce que vous avez vu et couru, ou une nouvelle fois stupéfaits du peu d'activité que l'on peut développer en lézardant sur le sable ou alors étonnés d'avoir pris tant de kilos en ayant simplement fait honneur à la gastronomie locale. Bref, vous voilà prêt à repartir du meilleur pied tous les dimanches matins avec vos camarades de foulées en papotant chemin faisant autour de vos impressions d'été.

Yves lui n'a pas perdu son temps cet été en participant malgré une blessure à un marathon original en Suisse. Il nous raconte son "aventure vécue" dans cette édition avec ses impressions et ses souffrances. Il nous fournit également le conseil JDM du mois. Septembre, c'est la rentrée officielle avec le Forum des Associations le 16 du mois et l'espoir de rencontrer de nouveaux coureurs et c'est aussi pour beaucoup d'entre nous le Marathon du Médoc tant attendu. La saison JDM va démarrer assez vite, émaillée de quelques courses locales. Nous terminons avec succès notre première année en tant qu'association et abordons notre 9ème  année en tant que JDM.
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Vous avez passé la quarantaine ? Vous courez régulièrement marathons ou autres courses pour fondus de la route ? Alors, faites un contrôle de votre moteur, c'est à dire un test de l'effort.

En passant par votre médecin du sport, je vous suggère l'hôpital de Bligny, ou vous pourrez réaliser un test de l'effort (jusqu'à épuisement si vous le pouvez, j’en suis sorti vivant !) sur tapis roulant représentatif de l'effort du joggeur. De là, un ensemble de courbes sur toutes vos capacités vous sera délivré (VO2 Max, Fc Max, …). 

Vous serez alors rassuré et pourrez repartir vous exploser sur vos différents terrains d'entraînement favoris pour vos fractionnés hebdomadaires (mais si, mais si). De plus, le docteur Israël, adepte des courses de fond, vous dira alors, et non prédira, en combien de temps vous devriez pouvoir réaliser votre prochain marathon !
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Le Marathon du Médoc : Il nous reste deux semaines pour peaufiner notre forme, notre déguisement (jaune), notre logistique. Notre enthousiasme est quant à lui acquis depuis plusieurs mois. L'entraînement spécifique Médoc est très dur, mais nous y avons consacré tout l'été : basé à 80% sur l'endurance (une bouteille de rouge à chaque repas, petit déjeuner au blanc), nous y avons ajouté de la résistance douce (Porto, Moscatel, Jérés, Banyuls, Maury) et de la résistance dure (ti'punch, Mint Julep, Manhattan, Rose de Varsovie). Des séances de fractionnés ont été nécessaires afin d'aborder au mieux les derniers kilomètres et d'éviter le fameux "mur" du marathonien, soit en alternance des séries de mètres de Pastis ou de petits verres de Marc de Gewurtztraminer et de courtes périodes de récupération au rosé d'Anjou. Les semaines de repos ont été mises à profit pour compléter la préparation en s'habituant à la nourriture des ravitaillements médocains, soit huitres, entrecôtes, fromages, etc.. 

Nous sommes loin des entraînements classiques de marathon (Volvic, Evian, Isostar, raisins secs, nouilles), s'y plier fut un exploit mais s'en désaccoutumer va relever du calvaire...  

Une réunion de préparation logistique a eu lieu samedi 2 septembre, chacun des participants va recevoir un courrier lui indiquant le détail du week-end.
LE FORUM DES ASSOCIATIONS : Cette manifestation qui rassemble à Bures toutes les associations locales nous accueille sur un stand spécifique placé cette année sous la responsabilité de Chantal, les autres membres du bureau s'étant défilés au Médoc... Cette journée  nous permet de nous faire connaître et d'obtenir des inscriptions et réinscriptions. Elle aura donc lieu le 16 septembre 2000. Si certains d'entre vous peuvent se rendre disponibles pour y participer (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 ! Parlez-en également à vos amis et voisins sportifs ou désireux de retrouver la forme.

La cotisation reste modique sinon ridicule (30 F) et les tee-shirts seront également en vente ce jour-là (50 F pour les adhérents).

Merci d'avance.

L'assemblée générale du JDM aura lieu le vendredi 17 novembre 2000 à 21h00

chez les Montambaux

Venez tous pour discuter des activités en vue, pour élire le nouveau bureau et pour le pot qui suivra !
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Pour les plus avancés : où aller se mesurer à la rentrée ?
Dans le genre départ devant la Tour Eiffel, il y a la classique Paris-Versailles le 1er octobre (16,3 km) et les 20 km de Paris le 15 octobre. Le 12 novembre, il y aura aussi la seconde édition de la Route des Quatre Châteaux à Chevreuse.
Pour les amoureux des ballades nocturnes : 

La marche de nuit organisée par le Service des Sports de la Mairie de Bures, c'est le samedi 14 octobre.

Pour les courses sympas locales faites pour la bonne humeur :
Les foulées d'automne de Gif seront bientôt programmées, nous vous avertirons. Nous n'avons pas encore trouvé trace de la course "Elle et Lui", mais patience...
Pour tout le monde :
Le JDM tous les dimanches matins et on n'y fait pas la course !!!

Toujours en projet : 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 9 décembre. La forme est à définir, notamment en liaison avec d'autres manifestations locales. Tous les volontaires sont les bienvenus pour participer à cette manifestation.
[image: image5.png]


Le 8 octobre 2000, Robert nous invite à un apéro - fin de jogging dans sa nouvelle maison au Guichet (Orsay). Voilà une raison supplémentaire de courir ce dimanche là ! Les groupes de 9h et de 10 h sont donc chargés de bien choisir leur parcours...

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 

A Dimanche ! 
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Le Marathon du Val de Travers – Une expérience inoubliable !

7H00 du matin, Fleurier, Jura Suisse. Il fait déjà bon et on annonce des orages pour l'après-midi, en fait il fera une chaleur écrasante. On est environ 900 à s'élancer sur le Défi du Val de Travers : soit pour le marathon, 42,195km comme il se doit, comprenant 800m de dénivelé cumulé positif, soit pour le défi, 72km avec D+1800m. Le choix se fait au 36ème km. Certains se contenteront d'un semi (D+400m).
A peine sortis du village de Fleurier, on longe un champ de maïs, la brume du matin n'est pas encore levée. Le parcours est plat (3 à 4 raidillons tout de même) jusqu'au 15ème km environ, avant la terrible montée du Soliat.

Je suis content d'être là, mais je me demande si je ne devrais pas abandonner rapidement (il y a une semaine, je ne pensais pas pouvoir participer) : en effet deux tendinites me guettent à tout instant; des anti-inflammatoires pendant dix jours m'ont fait croire au miracle mais il n'y en aura pas*. Aussi, quand dès la fin du deuxième km, un premier raidillon met déjà en condition, je préfère marcher, il faut s'économiser. 

La vallée est belle et calme et le soleil commence à percer vers 8H00. Une première douleur au pied révélera une ampoule. Pourquoi cela n'arrive-t-il qu'en course ?  La traversée d'une porcherie n'est pas des plus agréable, mais cela fait partie de la course en montagne. La vallée s'encaisse. Un coup d'œil vers la montagne, l'ascension du Soliat se profile : il va falloir monter là-haut, mais par où ?. Mieux vaut pour le moment se focaliser sur la vallée et la course. D'ailleurs un tendon commence à se durcir. En fait vivement que cela monte car je sais que cela ira mieux. Un petit autorail qui longe la piste cyclable nous lance quelques sifflements d'encouragements. Des tirs à la carabine retentissent au fond de la vallée. On les entendra jusque dans les premiers kilomètres de montée.

Petit à petit des pas cadencés reconnaissables aux sac à dos, trois coureurs, dont une femme, maillots jaunes identiques. Je ne peux m'empêcher de penser aux équipes de raideurs (raid 28?). Je pense que ceux-là sont partis pour le grand tout, à leur rythme. Je les suis jusqu'au pied de la montée. Là  une blessure les arrête. Je continue. 

Dès le pied de la montée, c'est très raide. Alors tout le monde marche, ou du moins ceux qui sont avec moi. Les premiers doivent courir, c'est sûr, avec le temps qu'ils font. Enfin je n'y pense pas. Rien qu'en marchant sur un rythme élevé, mon cœur bat vite et si je me mettais à courir je serais vite dans le rouge. Alors il va falloir tenir sur ce rythme jusqu'en haut. Un ravitaillement à mi-hauteur est le bienvenu. En repartant, j'engage la conversation avec un gars du Berry et une jeune fille suisse-allemande. Ils courent ensemble, on va se suivre pratiquement jusqu'à l'arrivée. Les lacets sont maintenant très serrés sur un chemin de chèvre : les quatorze contours. A quand le dernier virage ?  Puis enfin l'horizon se dégage pour laisser place au Creux-du-Van (Van d'origine celte signifie rocher). Un spectacle magnifique qui récompense de la montée et fait oublier toutes les douleurs : un cirque, né du travail de l'érosion de l'eau et de la glace, qui déroule un impressionnant amphithéâtre d'un kilomètre de diamètre. Un ravitaillement permet de se retrouver et déguster du comté du pays. Mais il faut repartir pour atteindre le sommet du Soliat (1463m), en léger recul par rapport au cirque. Peu de temps pour admirer ce splendide panorama. 

La première vraie descente est amorcée en douceur. Si je n'ai pu courir en montant, il va falloir courir en descendant et c'est là que je crains le vrai réveil de mes tendinites (les deux au genou gauche, jambier antérieur et fascia-lata pour les spécialistes que vous êtes). 

Le parcours emprunte des lieux savoureux qui nous transportent en d'autres temps en traversant les vastes et verts pâturages Jurassiens, qui sentent bons la gentiane et le foin coupé. 

Mais maintenant la douleur se précise. Au ravitaillement du 27ème km (tiens, l'an dernier au Bélier **, j'en avais fini) , une flexion d'assouplissement me lance terriblement en me relevant. Une tente d'infirmerie me tend les bras pour un massage. Si j'y vais, je ne repars pas. En fait en courant en légère pente douce, je n'ai pas besoin de plier cette jambe, alors je repars. J'ai pris une éponge gorgée d'eau froide, que je passe régulièrement sur le côté du genou, pour faire passer la douleur. Arrive le ravitaillement du 32ème (environ) : Là cela devient dur. Une infirmière me passe du spray pendant que je m'étire. Il me reste dix kilomètres, plus question d'abandonner si la douleur reste comme telle. Me voilà reparti. Plus question non plus de courir maintenant dès que la pente s'élève un peu. Par contre, sur le plat, il faut y aller.

Le paysage est superbe et m'invite à poursuivre mon effort. Régulièrement des rangées de tubes en travers de la route obligent à placer le pied délicatement et surtout cassent le rythme : ces moyens d'empêcher les vaches de passer ne sont pas non plus faits pour les coureurs ! Le chemin emprunte maintenant une forte descente en lacet, un peu glissante. Des objets sculptés dans le bois agrémentent le parcours. Une superbe cascade d'une dizaine de mètres se découvre au virage d'un lacet. Au pied, des spéléologues se préparent avant de pénétrer dans une grotte. Une participante devant moi, on échange quelques mots : le parcours est vraiment superbe.

Peu après un ravitaillement au 36ème environ, arrive la bifurcation entre le défi et le marathon. J'en suis à 4H10 de course, ce qui serait OK pour partir sur le défi, d'ailleurs un couple continue (la barrière est placée à 4H45). Je les regarde partir … Ma tendinite me fait maintenant trop souffrir et puis un manque d'entraînement consécutif à celle-ci m'oblige à partir vers le marathon. Mais là, ce n'est pas fini pour autant : immédiatement, un raidillon d'environ 100m démarre. La fin s'annonce dure.

Au dernier ravitaillement, un coureur se retourne vers moi et regardant mon maillot me demande: 

- tu as fais le Granon *** ?

- il y a deux ans

- moi, cette année. J'étais parti pour le défi, afin de m'entraîner en vue du raid de La Réunion (D+8000m), mais un problème à la cheville m'oblige à me contenter du marathon .

Je pense alors à Jean, Robert, Jean-Pierre …

J'ai du mal à courir sur plat. Alors je puise dans les réserves. Fleurier se profile à travers les bois. Un dernier virage pour aborder les 3 derniers kilomètres sur le plat. Je dois pouvoir finir en moins de 5H00. Une longue ligne droite longe un champ de blé dont les ballots de paille parsemés brillent au soleil. Je ne m'en étais pas rendu compte dans les bois, mais maintenant le soleil cogne et la chaleur vers 11H30 est forte. Sans casquette, je ne pourrais tenir très longtemps, mais je suis presque arrivé. Mon éponge encore humide m'aide à me rafraîchir. Sur le plat goudronné, j'ai trouvé un rythme qui ne me fait plus mal au genou. Les derniers virages dans le village n'en finissent plus. Et puis au détour de l'un deux, une voie ferrée, avec un passage souterrain. Dix marches à descendre et remonter. Je peste envers les organisateurs … dix secondes. Il reste 500m, une fontaine est la bienvenue avant de terminer. Dernier virage, on annonce mon nom, ville et pays. Peu de monde à l'arrivée. Mais peu importe. Peu importe également le temps réalisé, même si je suis content de finir en moins de 5H00 (4H53).

A peine le temps de me remettre de mes émotions, 30mn plus tard arrive le vainqueur du défi (30km de plus et 1000m de dénivelé positif en plus !). Le second le suit de près, puis les premières femmes. Ces êtres-là sont vraiment des surhumains. Mais que dire de notre performance ?

Yves Langard

* Ces 2 tendinites se sont transformées en un problème bien connu des coureurs : le syndrome de l'essuie-glace.

** Course du Belier et de l'Agneau en Haute Savoie : 27km, D+1000m
***Défi du Granon (course ou vélo) : 12km, >10% permanent
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