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LA GAZELECTE  
n°79 

  Athlétisme Ile de France, Septembre 2014 

 

Au Médoc on ne repart pas à vide ! 

Chr onique «  Gazétale  »  
Voici notre première GAZELECTE de la nouvelle saison 2014/2015. Comme à son habitude elle 

retrace les points forts de notre activité  : les trails sont ¨ lõhonneur avec Hugues G. qui nous 

conte le cul de lõenfer, Jérôme , avec talent et suspens, lõEiger-trai l ; également un topo sur 

Menucourt.  Sur nos «  rituels  » Amandine nous narre son 1er  marathon  sur le Médoc  et Séverine   

« étincelle  » sur la Parisienne. Quant -à Claire  son originale exp®rience sur lõultra nous 

surprendra  ! Christophe S . répond à lõinterview.  

Podiums et Records  sur marathon  vous est présenté par Alain.  Le Dossier  vous parle de 

progresser aux sensations . Le Forum  nous fait un topo sur le «  charity running  » et Fifi nous 

remémore nos perf   anciennes sur la St Martin  

Merci à Amandine,  Séverine, Claire, Hugues, Jér ôme, Alain, Fifi ,  Christophe, Marc  pour 

votre collaboration.        Bonne lecture   éé.et relecture.   Jean Pierre 
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Chronique présidentiel  
Par Marc  

 

e rythme de publication de notre 

GAZELECTE ne faiblit pas, 

cinquième numéro depuis le début de 

lôann®e, je souponne Jean-Pierre de 

vouloir la transformer en mensuel...En 

attendant nous tenons notre cadence 

bimestrielle, et notre section peut être fière 

de la faire vivre. Côest gr©ce aux efforts de 

tous, quôelle existe, dôabord en participant 

à des courses, des sorties sportives et (ou) 

culturelles, ensuite en prenant la peine de 

faire partager ses émotions, ses exploits ou 

ses aventures et je sais que pour certains, 

côest plus dur de prendre la plume pour 

écrire quelques lignes que prendre ses 

running pour avaler  des kilomètres en 

course ou ¨ lôentrainement. Ce num®ro sera 

celui des extrêmes, Félicitations à 

Amandine pour avoir bouclé son premier 

Marathon et à Jeannot pour avoir terminé 

son 255
ième

 (pas sur quô¨ lôheure o½ 

jô®crive cela, il nôait pas encore gonflé le 

scoreé)  

 

Bravo également à Jérôme pour son 

aventure dans le Grindelwald, avec Didier 

et Christophe nous venons de passer 3 

jours au raid GDFSUEZ, nous  avons du 

grimper et descendre  quelques cols du 

cot® dôAvoriaz, mais par rapport ¨ ce quôa 

réalisé Jérôme, cela sôapparentait plus à 

une ballade de sant®. Je nôavais pas la 

m°me sensation lorsque jôen bavais et que 

jôavais du mal ¨ suivre Didier frais comme 

un gardon (Christophe était dans une autre 

équipe) mais en lisant le descriptif de 

Jérôme, je dois avouer que nos ascensions 

font plutôt modestes. Nous essaierons tout 

de même de vous conter cela dans une 

prochaine gazette, vous connaissez JP, il 

nous a déjà sollicité. 

 

La prochaine assemblée générale se tiendra 

le 11 octobre à Serbonnes et 

malheureusement, nous serons peu  

 

 

nombreux pour discuter de notre prochaine 

saison. Jôen profite pour vous rappeler que 

chacun peut et doit être acteur dans la vie 

de la section et que vous pouvez proposer 

des sorties ou des courses aux  secrétaires 

en charge de lô®laboration du calendrier. 

Nous vous enverrons le compte rendu de 

notre assembl®e et jôesp¯re fortement que 

nous serons plus nombreux lôan 

prochainé 

 

En dernière page vous découvrirez un 

auteur plusieurs fois pressenti pour être 

prix Nobel de littérature, si vous ne le 

connaissez pas je vous le recommande 

fortement, ce livre est plus tourné « course 

à pied è le reste de son îuvre est 

diff®renté 

A bientôt, dans les bois, dans les prés ou 

les labours, sur la route ou sur la pisteé 

 

MARC  
 

 

  

L 

Serbonnes il y a 10 ans 
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Brèves 

 

 

Parc de St Cloud  

 
Dimanche 24 aout, entrainement commun  oblige, nous nous retrouvons sur les 
trottoirs de notre lieu de rendez-vous ! 
Rock en seine bat son plein, en 
conséquence, parking et accès au parc ; 
fermés ! 1ÕȭÛ ÃÅÌÁ ÎÅ ÔÉÅÎÎÅȟ Alain  nous 
emmène dans les parcs de Ville 
Äȭ!ÖÒÁÙȾ-ÁÒÎÅ ÌÁ ÃÏÑÕÅÔÔÅȟ ÏĬ ÎÏÕÓ 
avons gambadé entre les maisons de 
Johnny, Hugues Auffray etcȣȣ 
Philippe L. Dominique, Alain, Patrick, 
Didier, Marc, Henri, Jeannot, Mario et 
moi-même avons regretté de ne pas 
avoir été entourés par quelques une de 
nos féminines. Tant pis pour vous 
Mesdames le parcours était pourtant des 
plus sympa. 
/Î ÎȭÁ ÐÁÓ ÆÏÒÃï Ⱥ des masses », 1h05  de bavardages. Pour un entrainement long 
préparant le Médoc, il faudra revoir.  
   
 

Les Extrêmes du Gazélec  

 

Au Médoc Amandine a couru son 1
er
 marathon, tandis que Jeannot 

bouclait son 254
ème

.  

Tu vois Amandine tu as encore de la marge ! 

 

Surtout quôune semaine apr¯s, notre Jeannot a inauguré le 1
er
 

marathon de Tours, ça fait donc 255 ! 

 

 

 

 

 

Point sur nos finances  
 
La saison 2013/2014 est terminée, aussi, je me propose de vous présenter nos comptes au travers de quelques 

chiffres. 

Je commencerai par un tableau synthétique présentant des montants moyens ramenés au licencié.  

Cette année nous avons été 57  éééééééééé..(92 en 2003) 

https://picasaweb.google.com/TROISPOUX/30EMEMARATHONDUMEDOC?authkey=Gv1sRgCPeAsNf-s87dZw&feat=email
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Montants pour un licencié 

 

                                                                                                   

Recettes         par         

licencié 

Dépenses    par  

licencié 

 

Subventions  
 

120   

Auto financement 
 

35  Financé 

 

par notre  

 

   adhésion  
de 80 ú/ 100ú 

Coût 
fédération/licences 

 30 

Coût   cotisation      
club 

 15 

Coût 
compétition s 

 

15 

118 

 

90 lôan dernier ! 

Divers ³³³³³³³ 
Apport section ³ 

 

35 

 

38 

 

 

Equipement s  0  

Totaux 205 

 

201 

 

 

Solde  4 

 

 

 

Quelques explications : 

Subventions  : Les Cmcas, au travers du Gazéléc, nous ont versé 6782 ŧ 
 

Adhésion   : Sur le poste licence, ¨ part les particularit®s, chaque licenci® paie 80 ŧ./ 100ŧ Ce 

co¾t dõadh®sion sert ¨ r®gler les licences FFA type comp®tition (63.20ŧ) ou loisir (26.20ŧ), ®ventuellement la licence  

FSGT  (27.85ŧ) et cotisation au club (15ŧ). Certaines prises de licences nous coutent jusquõ¨ 104 ŧ (FFA 

comp.+FSGT+club), dõautres, les plus nombreuses 41..60ŧ   (FFA-loisir+club). En moyenne nous arrivons à 45ŧ (30+15), 

les 35ŧ restants sont affect®s ¨ lõautofinancement de la section. 
 

Compétitions   : En forte hausse, les inscriptions représentent  6760ŧ 
 

Divers   : Frais administratifs 233ŧ, inscriptions aux revues 42ŧ et vie de  

la section 1930ŧ 

Apport section   Apport  CNE à Dives Pleaux et Madrid 
 
Equipement s :  
         

Jean Pierre 
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Christophe qui nous a rejoint la saison dernière se présente à nous. Trailer 

« fou  »,ééé. il va falloir sõentrainer pour essayer de le suivre ! 

 
ü Faisons connaissance, peux-tu te présenter ? 
 

WΩŀƛ пт ŀƴǎΣ 4 enfants et je travaille à la DSI de GrDF. 

 

ü Comment es-tu venu à courir ? 
ΧΦΦ Ŝǘ ŎŜΣ ŘŜǇǳƛǎ ŎƻƳōƛŜƴ ŘŜ ǘŜƳǇǎ Κ 

 

WΩŀƛ ŎƻƳƳŜƴŎŞ Ł ŎƻǳǊƛǊ Ł ƭΩŃƎŜ ŘŜ ол ŀƴǎ Ǉƭǳǎ ǇŀǊ ƴŞŎŜǎǎƛǘŞ Υ ! ƭŀ ƴŀƛǎǎŀƴŎŜ ŘŜ Ƴƻƴ ǇǊŜƳƛŜǊ 
ŜƴŦŀƴǘΣ ƧΩŀǾŀƛǎ ŘŞŎƛŘŞ ŘΩŀǊǊşǘŜǊ ŘŜ ŦǳƳŜǊ Ŝǘ ƧŜ me suis mis à courir pour compenser le manque 
ƭƛŞ Ł ƭΩŀǊǊşǘ Řǳ ǘŀōŀŎΦ WŜ ƴΩŞǘŀƛǎ Ǉŀǎ Ł ƭΩŞǇƻǉǳŜ ǇŀǊǘƛŎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘ ŀǘǘƛǊŞ ǇŀǊ ƭŀ ŎƻǳǊǎŜ Ł ǇƛŜŘΣ 
Ƴŀƛǎ ŎΩŞǘŀƛǘ ƭŜ Ǉƭǳǎ ǇǊŀǘƛǉǳŜΦ 
!ǎǎŜȊ ǊŀǇƛŘŜƳŜƴǘΣ ƧΩŀƛ ŎƻƳƳŜƴŎŞ Ł ǇǊŜƴŘǊŜ ǇƭŀƛǎƛǊ Ł ŎƻǳǊƛǊ Ŝǘ ŘŜǇǳƛǎ ƧŜ ƴΩŀƛ Ǉƭǳǎ ŀrrêté. 
 
ü Pourquoi coures-tu ? 

 

/ΩŜǎǘ ǳƴŜ ƳŀƴƛŝǊŜ ŘŜ ǇǊŜƴŘǊŜ ǳƴ ƳƻƳŜƴǘ ǇƻǳǊ ƳƻƛΣ 
ǳƴŜ ǇŀǊŜƴǘƘŝǎŜ Řŀƴǎ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ Řǳ ǉǳƻǘƛŘƛŜƴ ǉǳΩƛƭ Ŝǎǘ 
ǇǊŀǘƛǉǳŜ ŘŜ ƎƭƛǎǎŜǊ Řŀƴǎ ƭΩŀƎŜƴŘŀ Υ ƛƭ ǎǳŦŦƛǘ ŘΩǳƴŜ 
heure devant soi, une paire de running et de quoi 
prendre une doucheΦ WΩŀƛ ŜǎǎŀȅŞ ŘŜ ŘƛǾŜǊǎƛŦƛŜǊ Ƴƻƴ 
activité et de me mettre au vélo et à la natation, mais 
ƧŜ ƴΩŀƛ Ǉŀǎ ǊŞǳǎǎƛ Ł ƳΩȅ ǘŜƴƛǊΣ ŎŀǊ ŎΩŞǘŀƛǘ Ǉƭǳǎ 
contraignant et je reviens toujours à la course à pied. 
 
WΩŀƛƳŜ ŎƻǳǊƛǊ Řŀƴǎ ƭŀ ƴŀǘǳǊŜ Ŝǘ ƭŀƛǎǎŜǊ ǾŀƎŀōƻƴŘŜǊ 
mes ǇŜƴǎŞŜǎΦ WŜ ǘǊƻǳǾŜ ǉǳΩƻƴ ǇŜƴǎŜ ŘƛŦŦŞǊŜƳƳŜƴǘ Ŝƴ 
ŎƻǳǊŀƴǘΣ ŘΩǳƴŜ ƳŀƴƛŝǊŜ ŘƛŦŦŞǊŜƴǘŜ Ŝǘ Ǉƭǳǎ ǇƻǎƛǘƛǾŜΦ Lƭ 
ƳΩŜǎǘ ŀǊǊƛǾŞ ŘŜ ǇǊŜƴŘǊŜ ŘŜǎ ŘŞŎƛǎƛƻƴǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜǎΣ ƻǳ 
de trouver des réponses à certaines questions 
compliquées pendant que je courais. 

 
9ƴ ŎƻƳǇƭŞƳŜƴǘΣ WΩapprécie également de courir en 
ƎǊƻǳǇŜ Ł ƭΩƻŎŎŀǎƛƻƴ ŘŜ ǎŞŀƴŎŜ ŘΩŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘ Ŝƴ ŎƻƳƳǳƴΣ ŘŜ ŎƻǳǊƛǊ ŜƴǎŜƳōƭŜ ǘƻǳǘ ƻǳ 
ǇŀǊǘƛŜ ŘΩǳƴŜ ŎƻǳǊǎŜ ƻǳ ŘΩǳƴ ǘǊŀƛƭΣ ƻǳ ŜƴŎƻǊŜ ŘŜ ǇŀǊǘƛŎƛǇŜǊ Ł ŘŜǎ ŞǇǊŜǳǾŜǎ Ŝƴ ŞǉǳƛǇŜ 
comme les raidsΦ /Ŝ ǇŀǊǘŀƎŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŦŦƻǊǘ Ŝǎǘ ǳƴŜ Ŧŀœƻƴ ŀssez unique de tisser des liens. 

 

ü Peux-tu nous brosser les points forts de ton palmarès ? 

Lors de mes débuts en course à ǇƛŜŘΣ ƧΩŀƛ ŎƻǳǊǳ ǳƴ млƪƳ Ŝƴ отΩол Ƴŀƛǎ ŎΩŞǘŀƛǘ ƛƭ ȅ ŀ мл ŀƴǎΦ 
aƻƴ ǊŜŎƻǊŘ ǎǳǊ ǎŜƳƛ ŘŀǘŜ ŘΩŁ ǇŜǳ ǇǊŝǎ ƭŀ ƳşƳŜ ŞǇƻǉǳŜ Ŝƴ мƘнтΦ tƭǳǎ ǊŞŎŜƳƳŜƴǘΣ ƧΩŀƛ Şǘŀōƭƛ 
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mon record sur Marathon à Paris en 2012 en 3h17. Depuis 3 ans, je participe également à 
des trails (Templiers, 6000D, Maxi-Race, 80km du Mont-.ƭŀƴŎΧύ 

 

ü Comment es-ǘǳ ŀǊǊƛǾŞ ƧǳǎǉǳΩŁ ƴƻǳǎ Κ 
 

9ƴ нллмΣ ƧŜ ƳΩŞǘŀƛǎ ƛƴǎŎǊƛǘ Ł ƭΩ¦{9D Ŝǘ ƧŜ Ŏƻƴƴŀƛǎǎŀƛǎ ŘŞƧŁ Alain (T) de cette époque où nous 
travaillions sur le même site à la Défense. Pour mes débuts en course à pied Alain ƳΩŀǾŀƛǘ 
ƛƴƛǘƛŞ ŀǳ ŦǊŀŎǘƛƻƴƴŞ ǎǳǊ ƭŀ ǇƛǎǘŜ ŘŜ ƭΩƛƭŜ ŘŜ tǳǘŜŀǳȄΦ 9ƴǎǳƛǘŜΣ ƧŜ ǎǳƛǎ ǇŀǊǘƛ Ŝƴ tǊƻǾƛƴŎŜ Ŝǘ ǎǳƛǎ 
ǊŜƳƻƴǘŞ ǎǳǊ tŀǊƛǎ ǇƭǳǎƛŜǳǊǎ ŀƴƴŞŜǎ ŀǇǊŝǎΦ WΩŀƛ Ŧŀƛǘ ƭŀ ŎƻƴƴŀƛǎǎŀƴŎŜ ŘŜ Michel (G) ŀǾŜŎ ǉǳƛ ƧΩŀƛ 
partagé un certain nombre de courses ces dernières années. 
! ƭΩƻŎŎŀǎƛƻƴ Řǳ aŞŘƻŎ нлмоΣ Michel a pris contact avec le Gazélec Ŝǘ ǎΩŜǎǘ ƛƴǎŎǊƛǘΦ WŜ ƭǳƛ ŀƛ 
ŜƳōƻƛǘŞ ƭŜ ǇŀǎΣ ŀǾŜŎ ƭŜ ǇƭŀƛǎƛǊ ŘŜ ǊŜǘǊƻǳǾŜǊ ǉǳŜƭǉǳŜǎ ŀƴŎƛŜƴǎ ŘŜ ƭΩ¦{9DΦ  

 
ü vǳΩŀǘǘŜƴŘǎ-tu en venant chez nous ? 

 

Je suis inscrit dans un club FFA près de ŎƘŜȊ ƳƻƛΦ /ΩŜǎǘ ǳƴ Ŏƭǳō ŘŜ ōƻƴ ƴƛǾŜŀǳ ŀǾŜŎ ǉǳƛ ƧΩŀƭƭŀƛǎ 
ƳΩŜƴǘǊŀƛƴŜǊ ŜǎǎŜƴǘƛŜƭƭŜƳŜƴǘ ŀǳ ŦǊŀŎǘƛƻƴƴŞΦ aŀƛǎ ƧŜ ƳŜ ǊŜŎƻƴƴŀƛǎ Ƴƻƛƴǎ ƳŀƛƴǘŜƴŀƴǘ Řŀƴǎ 
ƭΩŜǎǇǊƛǘ ŘŜ ŎƻƳǇŞǘƛǘƛƻƴ ǉǳƛ ȅ ǊŝƎƴŜΦ WŜ ǊŜŎƘŜǊŎƘŜ Ǉƭǳǘƾǘ ǳƴŜ ǎǘǊǳŎǘǳǊŜ ǉǳƛ ƳŜ ǇŜǊƳŜǘǘŜ ŘŜ 
partager des courses danǎ ǳƴ Şǘŀǘ ŘΩŜǎǇǊƛǘ Ǉƭǳǎ ŀǳǘƻƴƻƳŜ Ŝǘ ŎƻƴǾƛǾƛŀƭΣ Ŝǘ Ƴƻƛƴǎ ŀȄŞ ǎǳǊ ƭŀ 
performance. 

 

ü ! ǉǳŜƭǎ ǘȅǇŜǎ ŘΩŞǇǊŜǳǾŜǎ ƴƻǳǾŜƭƭŜǎ ŀƛƳŜǊŀƛǎ-tu participer ? 

WŜ ǎƻǳƘŀƛǘŜ ŎƻƴǘƛƴǳŜǊ Ł ǇŀǊǘƛŎƛǇŜǊ Ł ŘŜǎ ƳŀǊŀǘƘƻƴǎΣ Ŝƴ CǊŀƴŎŜ Ŝǘ Ł ƭΩŞǘǊŀƴƎŜǊΦ /ΩŜǎǘ une 
bonne façon de mêler le sport et le tourisme. Je vais également poursuivre ma participation 
à des trails (peut être bientôt ƭΩ¦¢a. ou le grand raid de la réunion ?). Enfin, je pense que le 
club pourrait proposer des épreuves par équipes comme des Raids ƳǳƭǘƛǎǇƻǊǘǎΦ WΩŀƛ 
ǇŀǊǘƛŎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘ ŀǇǇǊŞŎƛŞ ŘΩȅ ǇŀǊǘƛŎƛǇŜǊ Řŀƴǎ ƭŜ ŎŀŘǊŜ Řǳ wŀƛŘ D5C {¦9½ ƻǳ ŘŜǎ w{b //!{Φ 

 

Christophe 
 

ééé.. UTMB,ééé. Diagonale des fous, pleins dôarticles en perspectives ! 

 

 

 

 

 

 

Pour en savoir plus sur le club, n'hésitez pas à aller sur le site  

http://gazelec - idf - athle.org/presentation.php  

Secrétaire de rédaction et mise en page de la Gazelecte  

:  Jean Pierre BRIARD                                        ( j - p - b - 2@sfr.fr )  

  

http://gazelec-idf-athle.org/presentation.php
mailto:j-p-b-2@sfr.fr
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Edition  2014 du Trail du Cul dÙEnfer ̉ 

Mondeville (91)  
 

Le rendez-vous de début de saison pour les trailers franciliens  par Hugues G. 

 

e dimanche 31 août 2014,  nous avons 

eu, ce nõest pas trop courant sur cette 

course et en ce début de saison sportive, un 

temps magnifique. Cela mõa chang® de lõ®dition 

2013 pluvieuse et qui ne mõavait pas laiss® un 

bon souvenir (des sensations physiques très 

désagréables en fin d e course) .  

Est -ce dû au beau temps ? En tout cas, 

cette édition 2014 a vu un 

record de participation 

avec plus de 800 coureurs 

(le nombre dõhabitants du 

village est aux alentours 

de 790 Mondevillois  !!!) 

Sur ce circuit où 

sur lõ®dition 2011,  je  

mõ®tais fait une entorse ¨ 

la cheville gauche,  on 

prend, malgré la 

souffrance, toujours 

autant de plaisir (et oui, nous coureurs sur 

route sommes de vrais masos, et que dire des 

vrais trailers)  

Pour revenir à la course, comme 

beaucoup dõautres coureurs dõapr¯s les 

®changes que jõai eus, jõai ®t® surpris des 

conditions boueuses difficiles dans les parties 

en sous-boisé.mais les parties expos®es au 

soleil étant sèches, cela compensait un peu.  

Je ne sais pas ce quõen pensent mes 

collègues coureurs du GAZELEC, ce circuit 

magnifique avec un dénivelé + 400 m, présente 

une  variété de terrain et ses difficultés 

demandent une grande concentration sur le sol 

car les risques de se tordre la cheville sont 

grands. Mais je pense que les spécialistes de 

trail et ceux qu i aiment prendre des risques 

doivent se d®lecter. Jõy ai pris du plaisir (un peu 

dans la souffrance sur la fin) mais je me suis 

rendu compte durant la course que je nõaimais 

plus trop prendre de 

risques notamment  

pour me  protéger les 

chevilles.  

Cela rest e 

quand même un 

magnifique parcours 

avec ses trois 

principales difficultés 

que sont : 

-La côte du cul 

dõenfer, la c¹te des 

italiens et la c¹te de cr¯ve cïur. 

 A lõ®chauffement et ¨ lõarriv®e, jõai tent® de 

rep®rer des coureurs de lõUS Gaz®lec, mais ¨ 

part Mario  avant le départ et Rami ¨ lõarriv®e 
(voir la photo jointe), je nõai pas eu le plaisir de 

rencontrer les autres coureurs du GAZELEC 

inscritsé.je nõ®tais peut-être pas repérable par 

mes coll¯gues avec mon maillot dõ õõancien 

combattant de lõUSEGõõ. 

 Dommage de ne pas avoir pu faire une photo 

avec tout le monde  !!! 

 

 

A bientôt sur une sortie dominicale ou sur les cross à venir .  

 

Sportivement  
 

Hugues 

C 
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Trail de Menucourt  

 
Il nõ®tait pas au calendrier, dommage  ! 

 
vis ¨ nos Trailers, sachez quõil nõest 

pas obligé de faire des centaines, 

voir des milliers  de kms, pour en 

« baver  » en pleine nature. A deux pas de 

chez nous, nous en avons un bon exemple. 

7 septembre 8h30 Menucourt  (Val 

dõOise). Nous sommes à 2 pas de chez 

Patrick,  notre vis -Président, et pas loin 

de chez moi. Temps magnifique, parcours  

des plus sympa aux portes du Vexin. Bien 

s¾r, nõest ce pas Christophe, il nõy a pas 
6000 m de D+ mais 500 mètres. Chemins 

« caillouteux  », nõest -ce pas Philippe, 

forêts avec dénivelés, champs verdoyants, 

carrières abruptes  éé enfin tout y est ! 

Deux parcours , 13 et 25 kms. Patrick , 

écoutant  son genou, se met sur le 13. Didier, 
Minou alias Philippe L. et moi - même se 

lançons sur le 25. Attention, on a intérêt à 

regarder o½ lõon met les pieds, Minou nous 

fait une chute remarquable, pensez vous que 

ça le ralentira  ? Point du tout  ! 

Didier est déjà loin. Pour ma part quelques 

descentes techniques feront que je perdrai  

le Minou  de vue. 

Didier 2h16 et 4 ème V2, Minou 2h50 et 1er  

V4, « ma pomme »  2h59,  et comme il nõy 

avait pas dõautre V4, je sui s  2ème . Patrick 
fait 1h33 et 4 ème V3. 

ééééé. En conclusion éé que du plaisir ééé..et moult  courbatures  les jours suivants.  

         Jean Pierre 
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Mon premier marathon  
Par Amandine  

(et mon premier article pour la gazette ) 

 

e me présente, Amandine, 27 ans. Je 

cours depuis 5 ans et cõest ma deuxi¯me 

ann®e ¨ lõUS Gaz®lec. 

Jõai d®cid® de courir le marathon du médoc 

début 2014. En effet dans mon entourage, 

on me parlait souvent de cette merveilleuse 

course festive qui allie tout ce que jõaime : le 

vin, la course et la fête. Je me suis donc mis 

en t°te dõy participer, alors que ma plus 

grande distance en ce début 

dõann®e nõ®tait quõun semi-

marathon. Pour cela, jõavais 

prévu de faire une distance 

intermédiaire, 30km à 

lõ®cotrail. 

Lõ®cotrail sõest bien d®roul®, 

et je me se ntais encore en 

forme après les 30 km pour 

continuer, ce qui mõa 

r®confort® dans lõid®e de 

courir le marathon.  

Cõ®tait sans compter ma 

blessure en juin lors dõun 

entrainement. Celle -ci mõa 

même poussé à renoncer au 

bout de 10 km lors du trail du 

muguet tel lement je souffrais 

du mollet gauche.  

Mi -juillet, après plusieurs 

sorties courses trop douloureuses, le 

diagnostic du médecin fut sans appel  : une 
élongation, repos pour 1 mois sans aucun 
sport qui sollicite le muscle .  

Pour moi cõ®tait fini, pas de marathon du 

médoc car je ne pouvais reprendre 

lõentrainement que 3 semaines avant la 

course, ce qui est tr¯s insuffisant, dõautant 

plus que je ne pouvais reprendre dõun coup 3 

entrainements par semaine.  

Pourtant, ne r®sistant pas ¨ lõenvie de faire 

cette course , je me suis convaincue dõen 

courir au moins la moitié, pour vivre 

lõexp®rience.  

Cõest ainsi que je me suis retrouv®e sur la 

ligne de départ avec une quinzaine de 

coureurs de lõUS Gazélec et 10  000 autres 

coureurs du marathon.  

On ne mõavait pas menti, lõambiance était 

déchainée et haute en couleurs. Tout le 

monde était déguisé. Mon déguisement était 

simple : ailes dõange et serre-tête plume 

vert fluo.  

Nous commençons à courir ensemble avec les 

Gazeleciens. Les 5 premiers 

kilomètres de la course 

étaient les  plus faciles. On 

court doucement, aux 

alentours de 9 km/h ce qui 

donne lõimpression de 

trottiner.  

Quand enfin arrive le premier 

ch©teau cõest lõeuphorie, les 

étals de vin nous attendent 

(mais aussi ceux dõeau et de 

nourriture). Par contre je 

perds mes compatriotes dans 

la foule.  

Cõest ainsi que je passe les 4-

5 premiers châteaux et 

jõ®labore une strat®gie : je ne 

bois que quand je me sens 

vraiment bien, et quõune 

gorgée de vin par verre. Il 

faut tenir la vingtaine de château.  

Il y a beaucoup de gens venu s nous 

encourager, ils tiennent même des 

ravitaillements non officiels. Ils nous 

encouragent en criant les noms marqués sur 

les dossards, cõest vraiment g®nial. 

Tout se passe bien et au vingtième kilomètre 

je me dis que je peux tenter de continuer 

jusquõau bout. Cõest alors que je croise 

Jean- Pierre,  mon compatriote Gazelecien. 

Celui-ci ne me quittera pas jusquõ¨ la fin. Je 

lui dois ma réussite.  

Il va me co acher jusquõ¨ la fin, trouvant 

toujours des points de comparaisons positifs 

« on est au trentième kilo mètre, tu ne te 

J  
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sens pas plus fatiguée 
quõau 20ème  hein ?» 

« Allez  on est au 2/3  » 

« plus que 10km, on 
pourrait encore courir 
plus mais apr¯s cõest de la 
gourmandise ». 
On discute aussi 

beaucoup, dõEDF, de tout, 

de rien. Il  croise beaucoup de personne q uõil 

connait et on discute avec eux. On croise 

aussi dõautres Gazeleciens sur la route et 

sur le côté pour les encouragements. On 

discute aussi avec les autres coureurs, en 

faisant des blagues sur leurs costumes. Je 

suis assez impressionnée de pouvoir parl er 

en courant, mes petits footing du midi 

pendant lesquels je papote avec ma collègue 

portent leurs fruits  ! 

Il fait très chaud et nous buvons beaucoup 

dõeau, nous nous humidifions aussi la t°te. 

Nous profitons aussi des ravitaillements 

alcoolisés, je réussi à convaincre Jean-
Pierre  de boire une gorgée au lieu de 

recracher le vin. Les châteaux sont sublimes, 

et l a route aussi. Je perds mon déguisement 

peu ¨ peu, jõaurais d¾ le renforcer. 

Au trentième kilomètre je commence à avoir 

mal aux cuisses et aux mollets, 

jõai peur de me faire un 

claquage (mon m®decin mõavait 

mise en garde). Au 35 ème cõest 

vraiment douloureux mais ça ne 

mõemp°che pas de courir. Jõai 

une douleur sur le dessus du 

pied gauche, je desserre ma 

chaussure mais cõest d®j¨ trop 

tard. Je me plains beaucoup.  

On arrive enfin au 40 ème 

kilomètre, des buffets 

dõhuitres et de viande nous 

accueillent mais je nõen prends 

pas, jõai peur que a p¯se sur 

mon estomac. Par contre je ne 

me refuse pas une petite glace.  

Un monsieur du stand de 

maquillage me fait des peintures bleues sur 

le visage, je trouve ça 

sympas, ça fait guerrier, 

puis comme je nõai plus de 

déguisement ça 

compense. 

Je croise mon copain qui 

fait quelques mètres avec 

nous, ça me redonne du 

courage. On est doublé 

par un char de pompier, ces hommes sont 

des machines, je suis impressionnée.  

Puis vient la ligne dõarriv®e, au d®part 

cach®e, cõest un tapis rouge avec des arches 

de ballons qui nõen fini pas. 

Puis, enfin cõest fini, on est super content, 

en 5h24 en plus  ! On est couvert de 

cadeaux : une bouteille de vin, deux verres 

immenses, une rose, un verre en plastique, 

une médailleé Ca valait le coup dõaller 

jusquõau bout. 

Et apr¯s viendront les courbatures, jõai mis 

3 jours ¨ mõen remettre. Chaque pliage de 

jambe était très douloureux, descendre des 

marches était une épreuve.  

En tout cas, une immense fiert® dõavoir fini 

lõ®preuve, et une réaction assez habituelle à 

un premier marathon  : PLUS JAMAIS je 

recommencerai. Mais le temps aidant, jõai 

vraiment envie de 

recommencer, pour voir ce que 

je peux faire comme temps 

sans mõarr°ter, sans arrêt à 

des châteaux.  

Je recommande vraiment  ce 

marathon à tout le monde et 

particulièrement aux primo -

marathoniens. Cõest une 

superbe expérience. On prend 

son temps et on apprécie le 

paysage et lõambiance. 

Merci à Coach Jean - Pierre  

pour son aide, merci à José  

pour lõorganisation, et merci ¨ 

tous le s autres membres du 
club présents  pour leurs 

conseils et leur sympathie.  

Amandine 
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Mon exp̒rience de lÙultra : 
Par Claire  

 
 

a lecture des récentes prouesses de Jean - Marc, Michel et Christophe  mõa motiv®e 

pour, moi aussi, tenter lõultra. Mon choix sõest port® sur ç Henry  VI  », 18 heures ! 

Comme pour tous les grands événements, là aussi, les places sont chères, il faut 

sõinscrire ¨ lõavance. 

Le départ est donné le 24  juillet à 10  h. Les débuts s ont un peu laborieux pour moi, 

entre les Gloucester, Winchester et autres Exeter, jõai du mal ¨ suivre, jõaurais du 

revoir mes classiques é Mes compagnons ont davantage dõentra´nement, cela va faire 

trois semaines quõils sont ici ¨ Avignon é pour ma part, ma dernière séance longue 

remonte à octobre dernier («  lõHistoire terrible mais inachev®e de Norodom Sihanouk, 

roi du Cambodge »), puis une séquence intensive avec «  Einstein on the beach  », mais 

cõ®tait en janvier. Depuis, quelques escapades dõ¨ peine 2 heures. Ce nõest pas bien grave, 

on d®marre lentement, la route est longue é 

  
Apr¯s le premier ravito (cõest bien organis®, il y en a un toutes les 1h30 ou 2 heures), ça 

va bien mieux, on se réveille, il y a des batailles de lasers, des têtes qui giclent , Jeanne 

dõArc a les cheveux bleus, Jack Cade ressemble ¨ Alice Cooper, Londres br¾le, cõest 

captivant. A force, mon genou me fait souffrir, mais désormais, entre participants, on se 

connaît, on prend ses aises  : les personnes devant me ménagent une place sur leur 

dossier pour étendre ma jambe.  

Et puis, la fin approche é m°me si notre rhapsode (excellente au demeurant), tente de 

nous faire croire que le metteur en scène, tout emporté dans son enthousiasme, a décidé 

de monter Richard  III dans la foulée, soit  6 heures de plus («  nous sommes donc 

ensemble jusquõ¨ 10 h du matin  ! è, sõexclame-t -elle exalt®e). Et cõest lõarriv®e, photo de 

groupe et, en guise de médaille, un badge «  Jõai vu Henry VI en entier  » est remis aux 

finishers.  

On rentre à pieds, on achète  des croissants en chemin. Il est 5  h, Avignon se lève, il est 

5 h, je nõai pas sommeil é 

L  

http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://www.lefigaro.fr/medias/2014/01/13/PHOd72b458e-7c63-11e3-89b5-127f77cabfb0-805x453.jpg&imgrefurl=http://www.lefigaro.fr/theatre/2014/01/13/03003-20140113ARTFIG00512-le-henry-vi-de-shakespeare-met-le-feu-au-theatre-de-sceaux.php&h=453&w=805&tbnid=jTd3r96aWiN_IM:&zoom=1&docid=9TrCqsDPC6f9-M&hl=fr&ei=1v4OVPexMJTWaqiAgcgI&tbm=isch&iact=rc&uact=3&dur=389&page=4&start=48&ndsp=18&ved=0CNMBEK0DMDo
http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://www.letelegramme.fr/images/2014/02/03/jeanne-d-arc-avec-ses-cheveux-bleus-semble-tout-droit-sortie_1789551.jpg&imgrefurl=http://www.letelegramme.fr/finistere/quimper/piccola-familia-formidable-epopee-d-henry-vi-03-02-2014-10018463.php&h=325&w=539&tbnid=R_EPsblyyW85XM:&zoom=1&docid=DgmJgs3DggfJTM&hl=fr&ei=uP0OVNmEDIbTaKvegeAC&tbm=isch&iact=rc&uact=3&dur=2503&page=1&start=0&ndsp=33&ved=0CHMQrQMwGQ
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Henry VI (William Shakespeare), mise en scène par Thomas Jolly. 

Pour les personnes éventuellement tent®es par lôexp®rience (je me ferai un plaisr 

dôaccompagner les novices le cas échéant), prochaines dates en Ile-de-France : 

3-4, 6-7, 10-11 et 13-14 décembre 2014 ï Les Gémeaux ï Scène nationale de Sceaux 

2-3, 8-9, 10, 14 et 16-17 mai ï Odéon-Th®©tre de lôEurope 

Programme dôentra´nement : vidéos du spectacle sur Culturebox 

 

        Claire 
 Epilogue  : 
 
Pièce de théâtre de Shakespeare, mise en scène Thomas Jolly. 
Où : Avignon όŘΩŀǳǘǊŜǎ ƭƛŜǳȄ ǎƻƴǘ ǇǊƻƎǊŀƳƳŞǎύ 
Quand : 21-24-26 juillet à Avignon όƧΩȅ Şǘŀƛǎ ǎǳǊ ƭŀ ǎŞŀƴŎŜ нп-25 juillet) : départ le 24 à 10h, arrivée le 
25 à 4h, tous les finishers ex-ŀŜǉǳƻ όǉǳŜƭǉǳŜǎ ŀōŀƴŘƻƴǎΣ Ƴŀƛǎ ǇŜǳ ŀǳ Ŧƛƴŀƭύ όŘΩŀǳǘǊŜǎ ŘŀǘŜǎ ǎƻƴǘ 
programmées Č ŎŦΦ Ŧƛƴ ŘŜ ƭΩŀǊǘƛŎƭŜύΦ 
Distance officielle : zéro mètres (on reste sur son siège) ; distance effective : 7 ravitos ; disons 100 m 
par pause X 2 (= aller-retour), soit 1,4 km. 
Temps total : 18 h (soit 12h et 51 mn au km !!!!  
 

Quelques Flashs  

³³³³ SUR LE terrain   
 

 

  
 

 

 

http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://culturebox.francetvinfo.fr/sites/default/files/styles/article_view_full_main_image/public/assets/images/2014/07/henry_6_6_copy_nicolas_joubard_0.jpg?itok=G36oMQsW&imgrefurl=http://culturebox.francetvinfo.fr/scenes/theatre/henry-vi-levenement-du-festival-davignon-en-direct-jeudi-sur-culturebox-160327&h=330&w=660&tbnid=4yJcEPn5GD1f9M:&zoom=1&docid=mFx0OR0LLQXdaM&hl=fr&ei=1v4OVPexMJTWaqiAgcgI&tbm=isch&iact=rc&uact=3&dur=1660&page=1&start=0&ndsp=12&ved=0CD4QrQMwCg

