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Bienvenue aux nouveaux membres du Jogging du Dimanche Matin !

Vous êtes quelques-uns à avoir rejoint ces 2 groupes de coureurs du Dimanche. Vous avez déjà fait vos premiers pas avec ces trotteurs bavards, que ce soient les intellectuels de 9h30 ou les acharnés de 9h00 (ceux-là ont le cerveau dans la semelle de compensation). Vous n'avez pas encore trouvé votre bonne allure, vous n'osez pas encore leur répondre de peur de perdre le souffle ou la face, ils veulent vous faire changer vos habitudes de jogging, ils sont toujours devant ? Réagissez, faites comme eux, parlez ! C'est la preuve que vous êtes dans le bon régime de course. Si ça ne semble pas bien fonctionner, demandez leur conseil, ils seront obligés de vous répondre, au pire ils vous diront de consulter le site du JDM (www.jdmbures.fr.st) ou sont rassemblées les anciennes gazettes remplies de bons conseils pour joggeurs. Sinon, suivez ci-dessous l'exemple de Georges B. , notre démonstrateur coureur qui a bien voulu prendre un peu de son temps pour nous montrer les bonnes postures à défaut parfois de bonnes manières...

Vous êtes un pro débarqué dans le groupe de 9h00 et vous trouvez qu'ils se traînent ? N'hésitez pas à vous moquer, ils ont le sens de l'humour. Méfiez-vous quand même, il y a la dedans des pointures qui savent courir des trails de 91kms en moins de 10h et figurer en haut du classement scratch tout en jouant en Vétéran2. Voir le reportage de Robert un peu plus loin.

Sinon, il y a parmi les deux groupes des ivrognes capables de galoper pendant 5h30 dans les vignes  du Médoc à la recherche de la prochaine dégustation de Pauillac, Saint-Julien ou Saint-Estèphe le long des 42.195 kms du Marathon le plus long du monde comme le cru 2002 qui s'est couru le 7 septembre dernier.

Mais au sein du JDM, il y a aussi des gens normaux qui ne courent que le dimanche pour le plaisir de partager leurs foulées. Le but de l'association n'est pas de pousser à l'exploit, à la course en compétition. Avec nous, vous découvrirez au fur et mesure de votre progression normale, des sentiers forestiers et des chemins que vous ne connaissez pas dans la campagne et les coteaux avoisinants. Vous apprendrez les petits trucs qui vous éviteront de vous blesser, de vous fatiguer inutilement, et vous permettront de mieux courir. Petit à petit, vous prendrez goût à cet exercice au-delà du simple besoin de retrouver ou conserver votre forme. Vous profiterez des sorties en groupe que nous organisons sur des distances un peu plus longues. Vous oserez une course locale à faire en toute tranquillité, pour apprécier son ambiance plus que pour vous mesurer aux autres. Un jour vous ressentirez le besoin de courir aussi en semaine, en vacances. Vous deviendrez critique dans le choix de votre équipement, chaussures, matières, boissons. Vous serez moins sensibles au climat et saurez vous adapter à la température et aux intempéries. 

Attention, le virus JDM vous guette !

Dans la gazette, vous trouverez souvent des reportages de courses faites par certains membres passionnés. Ils n'ont pas pour but de montrer un exploit, mais de faire partager  les impressions de coureurs dans des environnements nouveaux (régions, climats) très souvent orientés "nature" (nous aimons les chemins, les sous-bois, les terrains souples, parfois un peu trop la boue...). Lisez l'article d'Anne-marie, notre présidente, sur la "Parisienne", exclusivement réservée aux femmes.

Et puis la gazette est ouverte à toutes et tous. Les opinions des nouveaux ou anciens membres y sont les bienvenues. Tous les talents et les styles de chroniqueur sont appréciés. Si vous avez participé (en courant) à quelque chose qui vous a beaucoup plu, faites rêver les autres ! Envoyez vos textes et photos aux membres du bureau.

Dominique

Des dates à retenir :

Nous tiendrons notre assemblée générale le 14 novembre (c'est un jeudi soir) chez Anne-Marie. Notez bien cette date, nous ne faisons courir personne ce soir-là. Venez voir à quoi ressemblent vos camarades de transpiration une fois habillés et propres, loin de leur shorts, tee-shirts et godasses poussiéreuses.

Pour goûter une ambiance conviviale et un beau parcours forestier, venez courir à la Foulée Giffoise d'Automne le 20 octobre à la maison forestière de Chevry, près d'Aquagif.

En attendant, nous aurons organisé pour les confirmés une sortie (très) longue de Bures sur Yvette à Epone (environ 60 km à petite allure) le dimanche 13 octobre qui partira très tôt (4 ou 5h du matin). Vous pouvez n'en faire que la moitié (au choix première ou deuxième), nous organisons les transports à partir de Bures ou vers Epone. Il faut se faire connaître auprès d'Anne-Marie avant le 10 octobre. Merci d'y penser ! Si vous ne venez pas , allez au stade Chabrat à votre heure de JDM habituelle, il y aura quelqu'un comme toujours pour courir avec vous.

Parfois, nous mêlons nos pas à ceux des marcheurs notamment pour les Marches de Nuit organisés par le service des sports de la mairie de Bures sur Yvette. Celle d'automne aura lieu le samedi 19 octobre. A essayer pour une ambiance unique.

Encore merci à Yves, Chantal, Frédéric et les autres d'avoir tenu le stand du JDM lors du Forum des Associations alors que le bureau était exilé dans le Bordelais ce samedi 7 septembre. Merci à tous les membres du JDM d'avoir accueilli les nouveaux inscrits le lendemain pour leurs premières foulées associatives. Nous sommes 37 inscrits et réinscrits à ce jour. Les retardataires sont connus, nous saurons leur soutirer 5 euros et un certificat médical comme les années passées.

Contacts JDM :

Anne-Marie Montambaux, 01 64 46 46 26, am.montambaux@wanadoo.fr
86, Les Jardins de Bures, 91440, Bures sur Yvette 

Dominique Fayoux, 01 69 28 16 21, dominique.fayoux@wanadoo.fr
47, allée du Pré Gibeciaux, 91190, Gif sur Yvette 

Patricia Bouillault, 01 69 07 06 36, frédéric.bouillault@wanadoo.fr
10, avenue Molière, 91440, Bures sur Yvette
Bonne lecture des articles suivants 

et à Dimanche prochain !
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Le Médoc 2002 ?

Belle course en vérité, le Lafite-Rothschild valait le détour, toujours autant pour son parc que pour son cru 1999. Bien entendu, Gilles était passé trop vite devant le stand dégustation et a du rebrousser chemin pour enfin l'apprécier. On a beau courir un marathon, on rallonge la distance pour ne pas rater une telle occasion !
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Quant à Patricia, elle accomplissait là son premier marathon officiel (elle avait déjà parcouru la distance pendant les 12 heures de Bures, mais ce n'est pas homologué...) et a tenu à rester sage pour tenir la distance à sa façon. Comme vous le voyez, le déguisement du JDM était raté ! La météo promettait de la pluie depuis une semaine sur le Bordelais et il a bien entendu fait très beau, comme souvent pour ce marathon des plus festifs. Le JDM a tenu bon malgré l'adversité et est arrivé à bout des 20 dégustations de vin, des huîtres du 38ème, des entrecôtes du 39ème, des hauts-le-cœur de Gilles (à cause des 8 douzaines d'huîtres) au bout de 5h30 pile. Les accompagnateurs en vélo, également affublés du parapluie crânien ont profité du paysage et de la fête . 
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Comme d'habitude, la fatigue n'avait pas gagné vos coureurs favoris qui s'en sont donnés à cœur-joie lors de la fête organisée le soir sur les quais de Pauillac. Un marathon, un bon repas, un peu de défoulement tonique, un feu d'artifice maritime admiré des pontons de Pauillac et tout ce petit monde est allé se coucher pour revenir doucement le lendemain en empruntant le bac de Royan.
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Heureusement le dimanche, nous fûmes récompensés sur le Bac car nous avons pu utiliser notre matériel de protection si mal mis en valeur la veille.

A dans deux ans le Medoc ? 

On se fait la Bourgogne l'an prochain ?

Prenez exemple sur George B. !
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Mais oui, c'est bien de lui dont il s'agit ! 

Notre "confrère" Runner's World (pendant US de notre Jogging International) a fait sa couverture sur l'aptitude à la course de George Bush alors qu'il disputait une épreuve de 3 miles (20' 30", pas trop mal).

 Vous me direz, il dispute pas mal d'autres choses en ce moment et nous ne savons pas si il faut vraiment courir avec lui. En tout cas, Runner's World lui fait la part belle jusqu'à analyser ses postures de course. Alors, si vous ne désirez pas le suivre dans son prochain big-marathon du désert, regardez bien ce descriptif pour le reconnaître de loin au sommet d'une dune !

[image: image13.jpg]


[image: image14.jpg]


[image: image15.jpg]


[image: image16.jpg]


[image: image17.jpg]


[image: image18.jpg]mihl



[image: image19.jpg]


[image: image20.jpg]


[image: image21.jpg]


[image: image22.jpg]


[image: image23.jpg]


[image: image24.jpg]


[image: image25.jpg]


[image: image26.jpg]


[image: image27.jpg]


[image: image28.jpg]Run With Pres. Bush

V7

SECRETS OF OUR

Fastest #
President

PLUS:

4

How running helped him stop drinking, Match your wurlkouts
lose 10 pounds, and gain control of his time fo V‘“_‘_r goals
A Don't suffer a day longer.
Reliefis here

Guaranteed to improve
your training this fall

The Perfect
4-Day Training

LEADING

RUNNING
71486023937 [AGAZINE- -

2 www.runnersworld.

]
S0 990 -
1 0>
WORLD'S




[image: image29.jpg]He's leaning hack
Tilt the torso forward:
1o improve efficiency.

| B4 octouen 200z

Andit shows the effort
the man puts into a race.

Modest, controlled,

not overextended.
Looking good.

Alongwith tho.

% ‘number comes
.+ another perk—
personalized gear.

Bush's hands are loosel

. afistor flopping

cupped—not crunchedi

. The First Foot





Elles ont aimé  « la Parisienne »

Quelle animation en ce beau dimanche 15 septembre dans le jardin des Tuileries ! On a installé des stands et un podium. Dès 8 heures du matin des quantités de femmes se rassemblent. Elles sont en tenue de sport. Certaines conduisent  leurs enfants à l’espace-jeux. Dans le quartier la circulation a été interdite aux voitures pour la matinée.

Eh oui, ce matin le jardin des Tuileries, la cour du Louvre, une partie de la place de Concorde, des quais rive droite et des voies sur berge sont réservés aux femmes venues courir la 6ème édition de « la Parisienne » qui a lieu pour la 1ère fois en plein centre de Paris !

Après un échauffement en musique, le départ est donné à 10 heures précises dans la cour du Louvre. Quelques 3500 participantes en short s’élancent, auxquelles se sont jointes quelques demoiselles très maquillées, en mini robes et aux jambes bien mal épilées ! La tête de course menée par de grands noms de l’athlétisme comme Colette Besson ou Yamma Belkacem est très rapide. Les premières parcourent les 6.8km en 23 minutes. Pour la plupart des concurrentes, le plaisir est de partager l’effort avec ses amies et de profiter le temps de la course de ce prestigieux trajet, encouragées par des orchestres et les bravos des nombreux supporters alignés sur leur passage.

Après la course, une médaille, une rose et un léger ravitaillement, quelques massages sont offerts à chaque concurrente si elle a le courage d’affronter de très longues queues.

Une grande séance d’étirement collectif précède la cérémonie de remise des récompenses, décernées aux 3 plus rapides, aux 3 premières mamans, grands-mamans, copines, clubs et autres…Enfin est décerné le trophée mère-fille. Puis vient le moment très attendu du tirage au sort d’une Twingo remise à une femme effectivement présente à cette cérémonie.

Nos impressions : un beau parcours, une ambiance bon enfant pour cette épreuve accessible à toutes qui a besoin de peaufiner son organisation pratique.

Seules à défendre les couleurs du JDM cette année nous sommes arrivées 88ème (31min55s) et 333ème (35min24s) sur 3205. Nous espérons bien être plus nombreuses l’an prochain à relever ce défit.

Merci à Annick Fuchs qui nous a fait connaître cette course.

Anne-Marie et Aurélie Montambaux

Mon trail 91 de 2002

Samedi 14 septembre, 2h20 : la sonnerie de mon portable retentit. Ce n’est pas l’appel annonçant un malheur mais le réveil matin de la machine que j’ai du utiliser car d’habitude je n’ai pas besoin qu’on me réveille. Ce matin, par contre, il ne faut pas manquer l’heure. 

Après le petit déjeuner copieux d’usage, je passe prendre l’ami Atomic JF à 3h10. Il est à l’heure. Ensemble nous filons prendre l’ami Bernard. Rendez-vous avait été donné à 3h20 au rond point de Carrefour. Nous naviguons entre ce point et les deux autres ronds-points (Lycée et Thomas) pour meubler l’attente et permettre à Bernard de s’économiser quelques dizaines de mètres de marche. Une petite inquiétude nous saisit mais elle se dissipe à 3h25 lorsque Bernard sort de la nuit au virage du Lycée, surpris de nous voir car persuadé d’être en avance. Son étonnement est parfaitement légitime car je lui avais indiqué la veille par e-mail que le RDV était à 3h30 et non pas 3h20 comme je le pensais. L’épisode n’a pas d’incidence et n’affecte pas la sérénité des trois équipiers du JDM (Jogging du Dimanche Matin), notre club, célèbre, entre autre, pour avoir été cité dans Jogging International en février de cette année suite à ses exploits dans le Raid 28. 

A 4h00, nous entrons dans la salle des fêtes de Mondeville, bourgade du sud essonnien et haut lieu des courses vertes (Les Carrières, le Cul d’Enfer et bien entendu le Trail 91).

Chacun de nous récupère son dossard et renseigne la fiche récapitulant ses références dans le domaine de l’endurance. Harry BIGNON, le speaker-animateur, qui participe à l’un des relais avec l’équipe phare du CO Sud Essonne, doit puiser dans cette fiche pour relater quelques unes de nos performances à chacun de nos passages par la case départ. 

C’est la décontraction à 4 h du mat dans la salle des fêtes de Mondeville

Nous saluons notre ami Jean-Pierre DELHOTAL l’organisateur de cette bien belle épreuve, et plusieurs de ses fidèles levés également de bon matin pour nous accueillir et concourir à la réussite de la journée. Attablés au tour d’un petit déjeuner avec croissants, tartines et autres flans, gâteaux de riz ou de semoule…, nous échangeons nos souvenirs de courses et impressions du moment avec les autres concurrents aussi matinaux que nous. Certains ont dormi sur place. Je retrouve avec plaisir André BLEUZEN rencontré il y a quatre ans au Raid du Ventoux. Je repère également un visage familier du Raid 28. Je pense dans un premier temps qu’il s’agit d’un membre d’Orient à fond. En fait, il est de Cloyes sur le Loir et a bien participé à plusieurs éditions du Raid. Atomic JF me présente Yvon KERROUX, troisième V2 du Challenge Vert 2002 de l’Essonne.

5 heures approchent : JP DELHOTAL donne les dernières consignes à l’intérieur de la salle des fêtes. La centaine de concurrents prend position sur la ligne de départ. Les premières lampes frontales s’allument. Personne, semble-t-il, a jugé nécessaire de s’échauffer, mais était-ce utile ? La traditionnelle poussée d’adrénaline a déjà eu son effet pour la plupart d’entre nous. Les organisateurs informés de l’arrivée d’un retardataire nous font patienter quelques minutes supplémentaires pour l’attendre. A 5h08, la petite foule se met en mouvement pour un long périple.

Première boucle de 24,8 kilomètres en direction du Sud, appelée aussi la Montatou parce qu’elle épouse une partie du parcours de la course verte du même nom qui a lieu le dernier dimanche de juin ou le premier dimanche de juillet selon les années. Le premier tiers est roulant et le rythme d’au moins 12 km/h est soutenu par les trois JDMistes. Atomic JF et moi-même avançons ensemble dans la plaine ; Bernard suit à quelques dizaines de mètres. Malgré la nuit, la qualité du balisage, fait de bâtons lumineux verts, de flèches orange fluo et de nombreux rubans proches les uns des autres, ne laisse pas de place au doute et encore moins à l’erreur. Sur ce point, et sur bien d’autres également, les organisateurs ont eu droit à un concert d’éloges bien mérités. Dans la descente sur le Pressoir, au sud-est de Boutigny, je fais ma première pause pipi et je laisse partir Atomic JF. Bernard, Yvon KERROUX et une demi douzaine d’autres concurrents me dépassent. Je rejoins Bernard et Yvon que je n’avais pas identifié avant la remontée du Fond de Malabri, première difficulté de la journée. Bernard ne tarit pas d’éloges sur mon compte, à mon humble avis prématurés et demandant naturellement à être confirmés. Yvon vient juste de préciser qu’il a terminé troisième V2 du challenge vert et en voulant démontrer, inconsciemment j’en suis sûr, sa supériorité mène un train soutenu dans l’ascension. Je suis convaincu, autant psychologiquement que physiquement que je ne pourrai pas soutenir longtemps son rythme. Aussi, je me laisse décrocher, et même dépasser par un autre concurrent, pensant aux nombreux kilomètres et heures d’efforts à accomplir. Bernard se révèle également sage en se laissant distancer. Dès le haut de la côte, j’entame une longue chevauchée solitaire, guidé par le balisage et les lucioles des deux compagnons qui viennent de nous semer. Je manque de commettre ma première erreur en tournant à gauche au lieu d’aller tout droit à la traversée de la route reliant Boutigny à Milly, distrait plutôt qu’ébloui par les feux de la voiture qui assure la sécurité du passage à cet endroit. Le gentil organisateur m’indique le droit chemin en même temps que je me rends compte de ma bévue. Je fais mon deuxième arrêt pipi dans la plaine de Launay. La fraîcheur matinale ne me permet pas encore d‘éliminer autrement que par ce biais tout le liquide emmagasiné la veille et le matin du départ. Je perds ainsi près d’une minute supplémentaire qui m’éloigne un peu plus de mes prédécesseurs sans que mes poursuivants me rattrapent. Je me situe pendant assez longtemps à 300 mètres des uns et des autres. A la sortie du Bois de la Chapelle Ste-Anne, je constate que l’indication de tourner à gauche est matérialisée avec le plus grand soin. Je crois me souvenir que lors de la précédente édition, plusieurs concurrents étaient allés tout droit en direction de Courances. Comme l’année dernière, dans la traversée de Videlles, j’apprécie l’odeur des croissants chauds, mais la boulangerie n’a pas encore ouvert ses portes à cette heure et de toute façon je n’ai pas le moindre € sur moi. La remontée pierreuse du bois des Roches est la troisième difficulté, certes mineure. A la sortie de ce bois, je vois le repère de Mondeville : le «sapin de Noël » - en fait une tour hertzienne - toujours illuminé comme nous l’avons déjà remarqué lors de notre arrivée matinale. 

J’entends une voiture rouler derrière moi sur le chemin étroit. Son conducteur ne tient pas grande considération de ma présence ici à cette heure. Je me serre au maximum sur le côté. Mon sentiment est pleinement confirmé lorsque j’entends le chauffeur répliquer au GO posté au croisement de la D 83 « les coureurs, j’en ai rien à br….. ». Ce dernier me prend à témoin sur le comportement incivique de l’individu. Je partage son avis en lui disant que malheureusement il y a des « c..s » partout. De cet endroit, il reste environ 3 kilomètres à parcourir. Je suis bien et je reviens peu à peu sur un groupe d’une demi douzaine de concurrents. Je ne cherche pas pour autant à les rattraper totalement car je sais que la route est encore longue et que j’aurai une chance de le faire plus tard, peut-être au ravitaillement. Alors que le jour se lève, je salue le photographe, posté dans le champ tout près du village, qui m’a probablement immortalisé sur fond de soleil levant. J’entre dans la salle des fêtes à 7h13 en 17ème position, soit 2h05 après le départ. J’ai donc parcouru la première boucle à la vitesse moyenne de près de 12 km/h. Je me débarrasse de ma frontale et je recharge mon bidon en nourriture liquide, doublé d’une petite bouteille d’eau insérée dans ma ceinture. J’ai fait le choix de ne pas m’encombrer d’un sac à dos - choix que je ne regrette pas. Je remercie l’organisateur qui me demande gentiment de quoi ai-je besoin et je m’apprête à repartir pour la deuxième boucle.

A ce moment, j’aperçois Atomic JF sortant de l’arrière salle. Il me confie avoir eu des problèmes intestinaux qui lui ont occasionné un arrêt prolongé. Nous repartons l’un derrière l’autre. Je dis à Jean-François qui me semble aller mieux au vu de sa foulée qu’il ne se préoccupe pas de moi, car j’étais persuadé de ne pouvoir le suivre très longtemps. Le début du parcours est celui de la Course des Carrières, fléché en jaune fluo. Le lever de soleil sur le plateau de la Beauce est magnifique. 

Jean-François ne compte pas les minutes pour tirer plusieurs clichés. J’admire à la fois son instinct qui lui permet de saisir les meilleures images, sa patience à recommencer s’il n’est pas satisfait et sa générosité car ce sont souvent les autres et rarement lui qui apparaissent sur ses photos. Bref, Atomic JF est un grand trailer, capable de performance pure et de rendre une course vivante. Merci Jean-François. Ces péripéties m’ont permis de repasser devant et de prendre quelques dizaines de mètres d’avance. Pour moi, toujours aucun doute ; Atomic JF ne tardera pas à me rattraper. C’est chose faite dès la montée de la première difficulté dans la Forêt des Grands Avaux. Je précise cependant que je faisais en cet endroit et en cet instant ma troisième pause pipi et Jean-François me confirme qu’il souffre et n’a pas sa forme habituelle. Je lui indique que deux coureurs nous précèdent et semblent à notre portée. Nous les retrouvons peu avant le fameux Rocher du Duc. Jean-François qui les connaît échange quelques mots avec eux. Je suis devant et manquant d’attention j’entraîne mes trois compagnons sur un mauvais chemin. Environ 100 mètres plus loin, ne voyant plus de rubalise, j’invite tout le monde à faire demi tour. Effectivement, à l’endroit de l’erreur, il fallait tourner à droite et monter et non pas tourner à gauche et descendre. Je suis maintenant seul avec Jean-François dans l’escalade et la descente des rochers. Les deux autres sont à l’arrière. Nous montons en marchant bien sûr et en nous accrochant aux branches et aux racines la côte la plus abrupte de la journée. 

Robert s’est envolé dans les rochers du duc

La corde qui avait servi lors de la Course des Carrières n’y était plus. Je prends quelques longueurs d’avance dans la Garenne de la Padôle. C’était peut être le signe d’une bonne forme me concernant, mais c’était aussi le signe que Atomic JF ne courait pas à sa juste valeur. Peu à peu, je grignote l’écart qui me sépare de mon prédécesseur (Michel SOURISSEAU, le 5ème de l’édition 2001). Lui non plus n’est pas à son rendement habituel. 

En vue du «sapin de Noël » de Mondeville, Robert a rejoint Michel

A l‘arrivée de cette seconde boucle, il avoue avoir fait un trail de 50 kilomètres le week-end avant. Deuxième entrée dans la salle des fêtes vers 8h40. Atomic JF est à moins d’une minute. Les spectateurs sont plus nombreux pour nous accueillir et nous encourager. Parmi eux les relayeurs qui se préparent à prendre le départ du premier relais. Chacun s’occupe à faire le plein d’eau et de victuailles. Pour Jean-François et moi, l’arrêt dure à peine cinq minutes.

Nous voilà repartis ensemble pour la troisième boucle matérialisée en vert fluo. J’adresse un salut amical à Nathalie TISSARD victorieuse du challenge vert en vétérane et qui se trouve toujours tout près de moi dans le classement général des courses vertes, tantôt devant, tantôt derrière. Nous traversons le village pour emprunter le chemin de Ballancourt, au moins dans sa première partie. Quelques calculs alimentent notre conversation. Jean-François pense que nous avons couvert la moitié de la distance. Ce n’est pas mon avis. Par contre, je lui affirme que notre rythme reste très soutenu : 12 km/h au terme des deux premières boucles selon mon estimation. En fait, je me suis rendu compte à l’arrivée que j’avais surestimé la distance de la deuxième boucle (elle fait 14,5 km et non 17 km). Nous bifurquons à droite et à partir de là, nous empruntons une partie du parcours du Cul d’Enfer que j’ai couru 3 semaines plus tôt : J’apprécie les 3 kilomètres dans les bois le long d’une clôture. Cette euphorie relative me conduit à distancer un peu Atomic JF. Je débouche sur le GR 22 à hauteur de Ballancourt. Un campement de nomades sur le chemin qui mène à la butte nous épargne une difficulté car les organisateurs ont préféré dévier le parcours en nous faisant longer la route de Ballancourt à Chevannes. Nous ne gagnons pas au change car, au lieu d’un dénivelé de 65 mètres, nous devons parcourir quelques centaines de mètres de plus en bordure d’une route très fréquentée. 

La pénible route

Ce passage fut pour moi le seul point non agréable de la journée. Sur cette route, un concurrent apparemment très affûté et affublé d’un catogan me dépasse. C’est Pascal PELARDY. Il sera troisième à l’arrivée. Au chemin qui nous ramène vers le Grand Rocher, j’aperçois Atomic JF à environ 300 mètres derrière. Je traverse l’Hôpital Clémenceau et je poursuis mon bonhomme de chemin jusqu’à l’ascension de la côte menant tout près de la ferme de Noisemont, où nous étions passés tout à l’heure. Un long parcours sur le plateau de Malvoisine nous fait passer par la ferme du même nom et nous ramène à Mondeville. 

La ferme de Malvoisine

Sur ce chemin je double deux autres concurrents apparemment plus jeunes que moi. L’un m’avoue être parti trop vite. Je rattrape Yvon KERROUX sur le trottoir de Mondeville et croise deux coureurs qui se lancent dans leur troisième boucle. J’entre pour la troisième fois dans la salle des fêtes. Et comme précédemment, je prends le temps de refaire le plein et de m’alimenter.

Départ pour la quatrième boucle balisée en bleu fluo. J’entends le speaker annoncer, en évoquant quelques faits marquants de son palmarès, l’arrivée d’Atomic JF qui termine sa troisième boucle. J’échange un clin d’œil complice et deux mots d’encouragement mutuel avec mon ami et je repars en direction de la Padôle, acclamé par quelques membres éminents du GAG (Groupe Athlétique de Gif, nos voisins de la vallée de Chevreuse), venus comme participants au relais ou supporters. Nouvel arrêt pipi à la côte 142 (le quatrième depuis le départ). Sur le PR qui est aussi le chemin de desserte d’un pâté de maisons sur la droite, une voiture me suit, mais bien plus prudemment que celle de la première étape. C’est le riverain qui a patiemment attendu que je fasse mon chemin. C’est aussi du bout de ce même chemin que la féminine pointée en tête au quatrième passage a rejoint les vergers de Challois sans passer ni par Beauvais, ni par le Tertre Blanc, écourtant ainsi son trajet de près de 10 kilomètres. Elle a déclaré plus tard son erreur, au grand soulagement des organisateurs et surtout de Cécile MOYNOT, la gagnante de fait et également adepte des courses vertes. J’entame ensuite la descente sur Beauvais, charmant petit village. Là, nous sommes à deux pas du Rocher du Duc où nous sommes passés tout à l’heure. Je retrouve le GR 11 que je suis un bon bout de temps. A la traversée de la route du Coudray Montceaux à Milly la Forêt, j’échange quelques mots de sympathie avec le signaleur. Après quelques kilomètres de plat dans les bois, le Tertre Blanc s’annonce, certes pas aussi majestueux que le mont du même nom dans les Alpes, mais suffisamment quand même pour éprouver un peu plus un raider marqué par 65 kilomètres d’efforts. Je gravis sa pente ensablée en marchant. Après le Tertre blanc, le parcours redescend en contournant le Tertre Noir par le sud. Nouvelle traversée de la route de Milly près du saut du Postillon, puis passage par les vergers de Challois, soit à la mi-parcours de cette quatrième boucle. Après les vergers, nouveau passage à l’ombre dans un bois, mais avec une nouvelle difficulté : dénivelé positif de 30 m puis négatif d’autant. Après le franchissement de la D 83, la trajectoire épouse celle de l’Aqueduc de la Vanne et du Loing pendant près de 3 kilomètres. 

L’aqueduc de la vanne

La chaleur commence à être pesante sur tous les passages à découvert. Je n’hésite pas à boire un peu plus et surtout plus souvent. Parti dans la quatrième boucle avec un litre, dont mon bidon de 50 cl et 2 petites bouteilles de 25 cl chacune, je crains d’être un peu cours en boisson. Aussi, je complète mon alimentation avec un tube de gel. Est-ce cela qui a détraqué mon appareil digestif ? Je ne peux l’affirmer, mais en tous cas, je connais là mes premiers problèmes intestinaux. J’éprouve alors les mêmes symptômes et les mêmes difficultés qu’Atomic JF le matin. L’allure s’en ressent très fortement et je m’attends d’un moment à l’autre à être rejoint, puis dépassé sans pouvoir m’accrocher. Dès le retour en direction de Videlles, je suis contraint de m’arrêter dans la nature. Je repars vidé, mais avec une sensation de mieux-être. J’estime être  encore à environ 7 km de l’arrivée de cette boucle et je veux garder des forces pour la dernière côte et le long parcours à découvert pour rejoindre Mondeville. En fait, je suis trahi par mes souvenirs de l’an dernier : ce n’est pas une côte, mais deux, qu’il faut encore gravir. Comme la précédente, je les monte en marchant. Arrivé sur le plateau, j’aperçois la tour hertzienne. Je me dis «  allez ; tu vas y arriver, et puis, il ne te restera plus que 13,5 kilomètres ». Les deux derniers kilomètres, nous les avons déjà faits dans le même sens ce matin. 

Maintenant, je suis davantage à la peine, mais je vais y arriver. Les encouragements du public, et surtout ceux de Frédérique, Odile et Marc me vont droit au cœur. J’entre dans la salle des fêtes revêtu de mon costume de trailer pour l’avant dernière fois. Marc est aux petits soins pour moi : il recharge mon bidon et m’apporte deux verres de bière qui me font le plus grand bien. Il m’annonce aussi qu’il va courir la dernière boucle avec moi. Frédérique et Odile accompagneront Jean-François.

L’équipe de soutien du JDM

Nous voilà partis tous les deux pour la cinquième boucle balisée au sol en orange fluo. Nous croisons et saluons d’une tape d’encouragement Atomic JF qui en termine de la quatrième boucle. Traversée de Mondeville sous les applaudissements et entrée dans le bois du fameux Cul d’Enfer, tel est le menu pour commencer cette étape. Nous discutons Marc et moi de sujets divers et variés comme la cueillette des girolles qu’il a faite avec Odile le week-end précédent lors du raid Bombis et nous nous rendons compte, heureusement assez rapidement, que nous faisons fausse route avant même de monter le « Cul ». A l’entrée de la plaine, il n’y a plus de rubalise, mais seulement une flèche au sol dans le sens inverse du nôtre. Marc m’invite à ne pas bouger pour m’économiser des pas et retourne en arrière pour vérifier. Il ne tarde pas à me héler pour que je revienne avec lui sur la bonne trajectoire. Cet épisode nous a coûté environ trois minutes et une centaine de mètres supplémentaires. J’avoue humblement que c’était de notre faute, et non pas une imprécision ou une malveillance de balisage. Après la montée, quoi de plus original qu’une nouvelle descente dans la plaine en direction de Baulne. Nous apercevons une patrouille aérienne rétro survoler la vallée ; rien de surprenant, nous sommes tout près de Cerny.

La haut dans le ciel, ils profitent aussi de cette belle journée d’arrière saison. J’indique à Marc qu’à la sortie de Baulne, il y a une côte redoutable. Je songe déjà que je ne pourrai pas faire mieux que la monter en marchant. Marc me recommande de boire régulièrement. Nous arrivons effectivement dans la côte de la Justice, sablonneuse à souhaits comme d’autres précédemment. Les choses se passent comme je les avais envisagées : premiers mètres en trottinant et tout le reste en marchant. Un coureur placé devant, qui alternait déjà marche et course avant cette difficulté, doit procéder pareillement. L’écart entre nous paraît se stabiliser. Au retour par le haut du Bois de Baulne, Marc est devant, mais en homme expérimenté, il sait donner le bon tempo : en l’occurrence le mien et pas le sien. Cependant, chaque fois que l’espace le permet, je me place à sa hauteur pour faciliter la conversation. Ainsi, le temps passe plus vite et le moral cède moins à la gamberge. Derrière nous personne en vue, devant deux coureurs isolés, dont la première féminine me dit Marc. Ne sachant encore rien de l’épisode de la quatrième boucle relaté plus haut, je n’insiste pas pour le contredire mais je reste surpris car je me souviens avoir entendu que la première féminine était derrière moi lors du troisième passage et je n’ai vu aucune femme me doubler depuis. De toute façon, cela n’a pas grande importance car mon objectif n’est pas de battre une ou plusieurs dames, mais de terminer en moins de 10 heures. Toujours est-il que nous dépassons successivement le coureur et la dame. Eux aussi sont à la peine. La dame nous déclare son soulagement à la vue de la tour hertzienne parce qu’alors l’essentiel du parcours est fait. Il reste encore près de 3 kilomètres. A l’amorce de la dernière descente, je sens que mon principal objectif peut être atteint. Marc en rajoute en me disant que je figurerai dans le « top ten ». Arrivés au croisement de la route de la Ferté Alais à Mondeville, le signaleur nous indique qu’il ne reste plus qu’un kilomètre. C’est tout bon, mais il faut affronter une nouvelle montée, la « der » de « der ». Nous l’attaquons en courant et nous la terminons en marchant. Mais en haut de la côte, ce n’est pas encore l’arrivée. L’écho de la sono nous laisse penser qu’elle n’est plus très loin, mais en tous cas, plus loin que nous l’a indiqué le signaleur. Mon autre objectif secret est d’arriver avant le premier relayeur. C’est chose faite lorsque je passe sous le chrono qui affiche 9h51’54’’. J’en termine ainsi fatigué à la 7ème place, mais pleinement satisfait. J’ai bien préparé ce trail et cela m’a réussi. Atomic JF arrive 7 minutes après et termine à la 9ème place. Quelle belle remontée a-t-il faite dans la dernière boucle (à 14 km/h m’ont confié Frédérique et Odile qui n’ont pas pu le suivre) !


Le podium V2 : Hubert Gautron (1er) et les deux JDM : Robert « Laguiole » Charvin (2eme) et Atomik JF (3eme)

Merci à Marc, à Odile et Frédérique. Félicitations à Jean-François, à Bernard et à Jean-Pierre Evan (un autre JDM) que nous avons croisé en repartant alors que lui en terminait (dommage que nous n’ayons pas eu le réflexe d’échanger quelques impressions avec lui à ce moment là). Un grand bravo à Jean-Pierre DELHOTAL et à toute son équipe, eux qui m’ont permis de passer une excellente journée. Très probablement à l’année prochaine.

Robert CHARVIN                      
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Le JDM en décalage : 


L'art de courir sous le soleil avec des parapluies sur la tête !





Les exploits de Postal Bob


et Atomik JF en page 7.








Un bon pli de genoux, mais un centre de gravité légèrement en arrière.


Pas suffisant pour être renversé.





La tête un peu en arrière. L'homme serait-il fier ?�






Une position dynamique et relâchée des épaules





Non, ce n'est pas Claude Hardel qui l'accompagne.





Le port de la main est maîtrisé, pas de crispation, pas de flottement. Le bras est en pleine action.


Un "must".





Non, vous ne trouverez pas ce modèle chez Décathlon





On n'a pas laissé le choix aux autres pour le numéro de dossard





La rage de vaincre se lit dans la  position de la langue
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