
Les cross 2011. 
 Depuis  le temps qu'ils en parlent, tous,…des cross…  : "c'est génial, on en bave mais  il y a une ambiance 
extra, tout le monde encourage, on mange des galettes saucisses, des gâteaux, on boit du vin chaud... Mon petit 
groupe de course du midi ne tarit d'éloges quant à ces dimanches boueux, pluvieux, neigeux… pendant lesquels on 
se tire  la bourre et on n'hésite pas à  jouer des coudes pour serrer  le mec devant, histoire de gagner une place, 
importante  pour  le  classement. Une  saison,  deux  saisons  à  les  écouter  se marrer. Ma  curiosité  a  fini  par me 
pousser à aller voir les épreuves de Betton en 2010. Je suis restée 2h seulement et conclusion : vu de l'extérieur : il 
y a du vrai, mais il fait froid. 
  J'en ai fait des cross aussi, quand j'étais jeune… je ne me rappelle pas avoir beaucoup de bons souvenirs de 
course. La gorge qui fait mal, la fille derrière qui te crache dessus, la godasse qui reste plantée, l'effort immense à 
l'arrivée….bon c'est vrai qu'après, dans le bus du retour, on rigolait bien quand même.  
  Alors pourquoi ne pas essayer? Cette année en 2011, il y a un cross aux Gayeuls : ce n'est pas loin de chez 
moi, je connais les lieux et il y a des filles de la JA qui courent. A part une, je ne les connais que via le site internet 
ou alors sur  le parcours de certaines courses. Françoise par exemple m'a  régulièrement encouragée. C'est peut 
être l'occasion de rentrer un peu à l'intérieur de cette réputée et sympathique JA Melesse. Donc j'ai fini par dire 
"yes! Thierry, je m'inscris aux départementaux". 
  Il est quand même fort mon coach car petit à petit, une séance spé cross par‐ci une VMA nature par‐là, 
jusqu'à me proposer de s'aligner à mes côtés pour 15Km de trail (super souvenir)  il a su me convaincre que salir 
ses chaussettes permet de voir d'autres aspects de la course à pied que le goudron et d'autres ambiances.  
  3  jours  avant  la  course  j'apprends,  par  hasard,  que  je  suis  passée VF,  je  croyais  avoir  encore  10 mois 
devant moi, que nenni m'annonce Bruno:  je  fais désormais partie des "vieilles"….un petit coup au moral quand 
même. 
   

Le dimanche  janvier 2011. Apres un petit déjeuner  tardif  je prépare mon  sac  sous  le  soleil  et  l'œil  amusé de 
Philippe. Motivée mais un peu inquiète.  

Me  voila  sur  site,  ouahou  y  a  de  la  voiture  et  le  parc  est 
métamorphosé : des tentes, du monde, des barrières et déjà une course en 
route :  les vétérans. Je me trouve un petit coin sors  l'appareil et commence 
une  séance  d'encouragements  entre  deux  photos.  En  y  regardant  de  plus 
près  on  ne  voit  plus  les  pointes  des  coureurs  dans  la  boue,  c'est  partout 
comme ca ? Je suis par hasard dans un endroit où  je peux voir 2 parties de 
courses  en même  temps  : Allez  allez  JD,  Thierry  Patrick,  Charlie,  Jean  Lou 
(c'est  son premier  cross  si  je me  souviens bien). 1er  tour  , 2ième  tour 3  ième 
tour, de pire en pire certains semblent être tombés dans un marais. Je vais 
vers l'arrivée : les mêmes, crottés : Dédé, Thierry, Olivier, JD…tous grimacent 
pour atteindre la ligne.  
  Mais qu'est ce je fais là !? 
  Je fini par trouver  la tente bleue de  la JA M, elle est plutôt pas mal 
c'est vrai. Il y a déjà du monde. Françoise s'occupe de tous les jeunes, elle est 
à  fond. On me présente Béatrice,  Isabelle,  Jocelyne.  Je  vais  chercher mon 
dossard et en revenant j'apprends que je devrais avoir eu avec le dossard un 
papier avec marqué VF à accrocher dans  le dos. En plus on est "fichée" pas 
moyen de tricher…La souriante Floriane arrive. Bénédicte est là aussi, on ne 
s'est  pas  vues  depuis  Cancale  St Malo,  c'est  sympa.  Il  y  a  une  activité  de 
ruche dans et autour de  la  tente,  il  y  a plein de  jeunes que  j'ai  vu  sur  les 
photos  du  blog.  Le  panorama  avec  la  ligne  de  départ  sous  le  soleil  me 
motive. Les vétérans refond la course, ils sont sales mais semblent contents. 
Françoise conduit  l'équipe des 7 filles pour un échauffement sur une partie 
du parcours : nous découvrons un petit passage humide par‐dessus lequel il 
faudra passer.  Il  y en  a 2  autres dont un qui d'après  ceux qui  l'ont  vu est 
profond de 30 cm au moins et dans lequel il faudra mettre les pieds mais on 
n'a  pas  le  temps  d'aller  voir.  Accélérations  puis  on  va  enlever  les  coupes 
vents.   

 

 

 
 
 
 

 
 
 
 

 

                     



Un petit mot sur la tenue d'une cross woman, débutante 
  Pour ce 1er cross,  j'ai mis un "caleçon mi‐long en coton". On me 
dit que c'est trop long mais cela me va et puis de toute façon je n'ai rien 
d'autre.  Je  pense mettre  un  tee‐short  à manches  longues  sous  le  tee‐
shirt  JA, on me dit que  je vais avoir trop chaud, OK  j'enlève.  J'enfile  les 
pointes  que  Dédé  m'a  prêté  et  préparé,  je  les  lace  bien,  on  me  dit 
attention  il faut planquer  les boucles des  lacets sinon tu vas t'accrocher 
aux branches, je m'applique à faire des tours. Je suis prête à sortir de la 
tente, Thierry qui passe par là me demande  
"t'as rien d'autres !! " 
"quoi j'ai rien d'autre?" 
 "t'as vu tes chaussettes! " 
"Ben oui qu'est qu'elles ont!  
"Elles sont blanches !!!!!pour un cross! Elles sont foutues! 
… 
Je sors de la tente et là Bruno en rajoute une couche 
"Ben qu'est ce que c'est que ces chaussettes! ca va pas ! des chaussettes 
blanches pour un cross, même pas des chaussettes de course à pied!" 
….. 
  Photo des chaussettes blanches puis photo de groupe. 

 

 
 

 

Top départ : "tu pars vite ensuite tu gères". 5,5Km ce n'est pas long mais je n'ai jamais fait de cross en SF ni en VF 
alors méf. Dès le départ je me fais charrier "allez la junior"" merci Yoann. Au début le parcours est un peu à l'écart 
ensuite on arrive là où je prenais les photos là où je ne voyais pas les pointes des vétérans. Mes chaussettes……… 
Une espèce de brouhaha m'arrive aux oreilles. En  fait ce sont  les encouragements "allez Barbara, allez  la  JA et 
allez maman". Camille et Phil qui m'ont fait la surprise de venir me voir sont en haut de la petite côte, je relève la 
tête et les genoux, fais un sourire. Patrick qui sait que c'est mon premier cross se marre (si si je l'ai vu). Plus loin du 
sable, ensuite  il  faut  longer  les arbres pour que  les pointes ne  tapent pas. Ca  tourne et arrive  'LE PASSAGE, LE 
MARAIS".  La  fille  devant manque  de  tomber,  j'assure  et mets  prudemment  un  pied,  puis  l'autre  et  essaie  de 
relancer mais je ne vois plus mes chevilles pendant 5 mètres. Un groupe JA m'encourage encore. J'essaie de sentir 
si j'ai de la boue sur la figure…? Ce qui est sûr c'est que je regrette amèrement mon " caleçon mi‐long en coton " : 
il colle et j'ai pris 500g de flotte +boue.  
  Encore 2 tours, par la droite et par la gauche je me fais encourager, toujours. La partie herbeuse est plus 
facile, il fait beau j'en viens presque à apprécier avant de retrouver la gadoue et mon fan club puis le marais… Plus 
qu'un  tour.  Il y a un endroit où on peut, moyennant un effort, en montant  sur une bosse couper à  la corde et 
éventuellement doubler. Pas une  fois  je n'ai eu  la volonté ni/ou  le courage de grimper,  j'ai  fait  le  tour.  J'ai par 
contre redoublé d'efforts pour remonter mon " caleçon mi‐long en coton " qui tour après tour me pesait de plus 
en plus  au propre  (si  l'on peut dire)  et  au  figuré.  Je dois  avoir  l'air  chouette mais  si  j'ai  le  temps de penser  à 
l'esthétique c'est que je ne suis pas à fond. Mais je gère plutôt bien : je ne suis pas tombée, je n'ai pas perdu ma 
chaussure ni mon short … Le dernier passage dans le sable me parait interminable et l'épaisseur de sable semble 
avoir augmentée, un petit virage et yes c'est fini!!!!!!! 
On ne m'y reprendra plus. 
  Des  filles  sont déjà  là d'autres arrivent, c'est un peu  le bazar. Les paparazzis  immortalisent  le moment. 
Camille et Phil m'attendent en bas "alors t'as gagné??" Non mais je suis contente. Je l'ai fait. 
La fin de  la  journée se passe en refaisant  la course et en allant à notre tour encourager  l'élite Hommes. J'assiste 
(enfin) à l'un de ces combats tant raconté lors des séances du midi entre Yoann, Romu, Christophe et Francky"  
Je quitte l'équipe en promettant de ne pas être là pour le prochain cross à Quintin. Béné m'assure également que 
il n'y a aucune chance qu'elle y soit. Alors à une prochaine course ! 
  Pour  finir,  je  peux  désormais  confirmer  :  les  cross  c'est  cracra, mais  ça  vaut  le  coup  de  venir  voir  et 
d'essayer. C'est quelque chose à part. Il y a un esprit particulier et une ambiance terrible. Et puis des courses en 
équipe c'est bien. 
 

                  
           Le gué                                          L'herbe                                       Le marais                                       Le caleçon           Le coach 



CR Cross Régionaux. 
  RV est pris avec Bénédicte ce dimanche de janvier. Qui l'eu cru !! 
  Avec sa petite famille nous faisons route vers Quintin (22). Il fait ‐3°C il y a un vent terriblement froid. Je 
suis habillée comme pour aller à la montagne.  
  A l'arrivée, le ciel est couvert, nous voilà garés et déjà dans la file pour récupérer les dossards. Bénédicte a 
2 secondes de doute avant de trouver son nom. Nous arrivons aux tentes. Depuis  l'entrée sur site on peut déjà 
avoir un bel aperçu des dénivelés. Autant le parcours de Gayeuls était boueux et plat autant celui‐ci est souple et 
herbeux mais avec des dénivelés de folie. 
  Un premier train de courageux est arrivé 2h avant nous et nous avons ainsi la chance de profiter tout de 
suite de  la chaleur de  la tente bleue. Les vétérans hommes sont déjà en course. Je sors  l'appareil et rapidement 
nous allons distribuer les encouragements. Ca va vite très vite. Le parcours me semble vraiment dur. 
Après la fin de la course, la tente se remplie et on ne sait plus ou donner de la tête pour féliciter dire bonjour……je 
retrouve  avec  plaisir  les  filles  des Gayeuls. Malgré  le  froid  le  sourire  est  là.  Isabelle me  propose  de  faire  une 
reconnaissance  du  parcours,  j'accepte  volontiers  car  je  voudrais  savoir  où  je  vais  cette  fois  pour  pouvoir me 
repérer pendant la course.  
  La petite, la moyenne et la grande boucle toutes passent par "la" côte qui va faire mal. Et en haut de cette 
côte le slalom d'abord, puis un champ (où sera donné le départ) et où l'on repassera 2 fois. Le vent là‐haut est fort 
et froid. Pour rejoindre  la tente nous empruntons encore un bout du parcours, celui qui descend vers  le bas du 
circuit où se trouve l'arrivée. En fin de course il faudra lever les pieds car il a des bosses. Nous retournons au camp 
de base en discutant de nos expériences respectives de courses à pied. Isabelle a un palmarès qui m'impressionne. 
De retour à la tente, j'ai les pieds gelés et j'ai assez faim mais mon assiette de pates froide sans fourchette ne me 
tente pas vraiment. Un sandwich puis une banane puis du pain d'épice et puis c'est tout pourtant je lorgne sur les 
2 ou 3 gâteaux déjà sortis prêts à être engloutis par les gars qui viennent de terminer. Ils ont de la chance de courir 
en premiers! 
  L'heure  tourne  les courses s'enchainent, des  jeunes vont et viennent, s'habillent se déshabillent,  tout  le 
monde est motivé malgré la température. Notre tour approche et nous partons nous échauffer autour de l'étang. 
Nous avons perdu Isabelle. Françoise nous montre les futures championnes de Bretagne des différentes catégories 
qui  s'échauffent aussi. Puis,  il  faut aller  se mettre en  tenue. Cette  fois pas d'hésitation on garde des manches 
longues sous  le tee‐shirt. Quant au short mon petit "caleçon mi‐long en coton" tout propre fera  l'affaire.  Il n'y a 
pas de marais à enjamber. Je me sens sereine et sans pression. Peut être est‐ce la séance spé cross en groupe du 
dimanche  précédent  à  Cesson?  Près  du  départ  nous  retrouvons  Isabelle  faisons  quelques  accélérations,  des 
photos de  l'équipe sous un rayon de soleil  inespéré au moment d'enlever  le coupe vent. Puis, nous nous calons 
dans le box. A côté Maryse Le Gallo, depuis le temps qu'elle est sur les circuits, chapeau.  
Top départ : je galope avec en tête "tu pars assez vite, dans la descente tu essaies de ne pas ralentir, et en général 
tu gardes la place que tu as en bas, à l'arrivée". Ravie et fière de moi j'atteinds le bas de la grande descente avec 
une belle allure et la gnac.  

Je  passe  sous  les  encouragements  dispersés  du  club  et……..je  déchante. 
Rapidement, dès les premiers mètres de "la" côte, des wagons de filles me doublent. Je 
sens que je n'y peux rien la côte est raide et je la monde à moitié sur la pointe des pieds 
tout en me disant que cela ne doit pas être normal. Isabelle me dépasse à l'aise, je ne la 
reverrai plus. Mais pas de panique  il ne faut pas se décourager La petite boucle est vite 
terminée elle permet de ramasser  les encouragements au passage. Je n'ai pas  le temps 
de voir tout le monde mais je reconnais les voix "allez Barbara, c'est bien". Et c'est parti 
pour  la montée à nouveau  je m'accroche mais  irrésistiblement  je vois  les "V" et  les "J" 
s'éloigner.  Systématiquement  j'accélère  dans  les  descentes,  je  réussi  à  faire  2 
"dépassements  cross"  dans  des  virages  et  j'en  éprouve  une  réelle  satisfaction. 
Heureusement que  j'ai  repéré  le parcours, malgré  tout  il  reste une belle montée pour 
accéder au plateau. Je repère un "V" jaune mais il se détache: malgré mes sensations pas 
trop désagréables ces filles sont meilleures. Nous voila en haut, si près du but. Un dernier 
effort je double enfin une fille puis 2 je lève les genoux comme me suggère un supporter 
bien  placé  et  je  fonce  tête  baissée  les  dents  serrées.  Ca  hurle  dans  tous  les  coins  je 
galope je galope, sans toutefois dépasser la junior qui était devant.  

 
 

 
Le  reste  de  l'équipe  arrive, Béné  avec  la  banane,  Françoise  puis  Jocelyne  qui  en  veut  à  "la"  côte  puis 

Floriane qui aura eu le courage de venir et de courir malgré une petite forme. La photo de groupe s'impose. Je suis 
vraiment contente d'être là. J'ai le sentiment que la course n'a durée que très peu de temps.  

Maintenant au chaud ! Nous repartirons après un thé bienvenu et du gâteau voir la dernière course avec 
la  dernière  équipe  en  liste.  A  l'issue  de  cette  froide mais  belle  journée  je  participe  pour  la  première  fois  au 
débriefing  près de la tente avec gâteaux, à volonté ! Puis il est temps de rentrer, il faut démonter le barnum et les 
groupes de covoiturage se reforment. Je repars avec le clan de Bénédicte qui aura été de toutes les courses pour 
encourager les coureurs, merci les garçons. 



 

 
 

              
Avant, au chaud sous la tente.          Sous un rare rayon de soleil 

  
Zéro pression même dans les box        C'est parti !  (le fameux "V" dans le dos…) 

A chacune son style 

   
                                Gazelle                                        Concentrée                                             Hyper Concentrée                

  
Copines Fonceuse 

 Avec le sourire 



 


