CR du duo marathon de Cheverny (23,200 km)

Bon, alors je me lance sur mon deuxiéme compteureledcourse a pied. Le premier était
pour mon premier semi-marathon a Cancale-St Malaitleux ans maintenant.

J'ai déja bien pensé en faire un a chaque grandiese&onotamment mes deux semis suivant
mais je n’ai trouveé ni le temps et ni surtout Iirstion.

Mais la, Bruno vient de finir et publier son CR dwarathon de Cheverny et certaines
personnes lui demande quand est-ce qu’ils pouhirenie mien suite aux 23 kms courus sur
ce méme marathon en duo.

Déja, ce week-end s’annonce tres sympa. Nous pattws les deux Bruno et moi avec le
club de le J.A Melesse, en laissant les trois garsseul a la maison les deux jours. C’'est un
week-end test pour eux. J'avoue, je suis pressgétde, toute la semaine j'y pense en me
disant qu’il y a des avantages a ce que les enfaiat grands et nous encore « jeunes » pour
pouvoir profiter de belles sorties rien que pouwis0

Voila, je ne vais pas m’étaler sur toute la jourdéesamedi. Ce qui importe la est la course
du dimanche matin. Bizarrement, je ne stresse Jgmsne sens plus cool que lors des mes
premiers semis alors que cette fois je cours 2B2Je m’en sens capable, j'ai intégré le faite

gue je pouvais courir au moins 21 kms sans probl@&weela, & me lancer sur un marathon

c’est une autre affaire auquel je ne suis pas uiy o tout préte.

Apres une nuit courte, couchée 23h et levé 6hbampetit déjeuner avec le fameux gateau
sport (pain d'épice), je me prépare avec les fillesites fieres de pouvoir étrenner nos
nouveaux maillots de la J.A Melesse. Nous y acansmotre dossard sur lequel est inscrit
mon nom a coté de celui de ma copine de coursenilaMalheureusement elle ne peut pas
étre la suite a une blessure. Je vais donc lercaveic Estelle, nouvellement inscrite au club
gue j'apprends a connaitre. Elle s’est retrouvéssiaaans coéquipier a la derniere minute. Je
suis ravie de rester en duo féminin.



Départ en tenue a 7h30, arrivée au
chateau de Cheverny une demi-
heure plus tard. L'ambiance est
détendue dans la voiture des filles,
le soleil est 14, le ciel est bleu mais
la température est basse (5°). Une
fois arrivée, je retrouve les gars et
notamment les marathoniens qui se
préparent et s'échauffent. Moi, j'ai
un peu plus de temps, les duos ne
partent qu’'une demi-heure apres le
marathon. J'ai vraiment beaucoup
de mal a me réchauffer, le vent est
froid et jhésite beaucoup sur le fait
de rajouter ou non un tee-shirt sous
le débardeur de la J.A.

Cay est, il est 9h, c’est le départ du marathoai, ¢ m’échauffe en courant en contre sens
de la course juste un peu avant {8°m, en compagnie de Francoise, Jocelyne et Ratrici
Nous voyons les marathoniens passer. Nous gue@ibescourageons tous ceux que I'on
pourra reconnaitre. Je vois Bruno arriver. |l seardsl forme et me lance son tee-shirt et ses
gants qu’il avait gardés au départ.

Je sens que le temps passe et que ¢a va bierg@nétr tour. Je donne mon coupe-vent a
Jocelyne qui ne court qu’en deuxiéme partie et’gvamce avec Francoise et Patricia devant
les grilles du chateau. L'ouverture signalera ltas&e sur la ligne de départ qui a lieu dans
I'allée juste devant le chateau. Le vent est togjdroid et je me pose la question de savoir si
jai bien fait de ne rien mettre sous le débard®jautant que nous rejoignons les gars qui
courent le premier relais et qui eux ont mis undieiet dessous. De toute facon, il est trop tard
pour changer. Tant pis, maintenant nous sommesdesdeépart et voila le décompte qui
commence....2mn ; 30s; 20s;5; 4; 3; 2; 1 yvodt la corne de brume qui retentit. C'est
parti pour 23kms 200.

Nous commencons par un tour dans Cour-Cheverny,bonele de 4kms. Petite mise en
bouche avant les hors d’ceuvres.

Il N’y pas trop de monde, je me laisse doubler centihabitude, respectant mon cardio qui
ne doit monter a plus de 160 avant ¥€%m. J'ai vu Patricia et Frangoise partir devantsma
je ne m’en fais pas. Je sais que ¢a va étre utopglet qu’elles partent toujours plus vite que
moi. Je me méfie. Je me répéte qu'il ne faut pasjgune grille trop tét. Je prend le rythme et
finis cette boucle sans encombre particuliére.ije les kms sauf le km4 que j'avais apergu
lors de mon échauffement mais que jai loupé laeslal course. Il est juste a la fin de la
premiéere boucle, au carrefour ou il y avait beapcde& monde, notamment les gars de la J.A
qui courent le deuxieme relais et qui sont la poas encourager. Je leur donne en passant
mes gants de soie que j'avais quand méme gardémndmence a avoir chaud méme si je
sens l'air froid sur mes bras.

Je passe la foule pour m’enfoncer dans la foréuswhemin un peu abimé et gravillonneux.
Une coureuse gue je ne connais pas sur le bord pgrdamps de me demander s’il ne fait pas
trop froid en débardeur. Je lui crie que j'ai chaluel vent est moins présent car la forét nous
protége. Je trouve I'ambiance forestiére agréableis le chemin qui file en ligne droite loin
devant moi. Je gere les montées et les descentgstar un ceil a mon cardio tres
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régulierement. Je peux monter a 162-163 maintenaet le 5™ km est passé. Mais
bizarrement, je trouve que j'ai du mal a le fairermer, alors que les jambes tournent assez
vite. Je ne peux pas plus de toute facon alors jerce pas trop.

Le chemin est en dévers et je fais attention amatre juste sur le bord a droite qui est plus
plat. Finalement, je trouve le temps un peu longneagarde un rythme régulier a coté d’'une
fille avec laquelle je vais aller jusqu’au dixierke. J'avais entendu dire qu’il y avait de

grandes lignes droites. C’est vrai ! Justementavial deuxieme ravitaillement juste avant le
premier virage qui annonce le 10. Je prends le sedepboire le verre entier et attrape un
abricot sec que je garde dans le coin de ma bophelaisser le sucre fondre. J'ai juste le
temps de prendre la pause pour le photographeebffie la course.

C’est reparti ! Je passe le 10 en 52’47s. Pasjemak suis pas mécontente. Du coup, je me dis
gue sur un vrai 10 maintenant, c’est plus facilarpooi de passer sous les 50, car la je me
suis freinée. J'ai perdu ma « voisine » de courseegt restée au ravito plus longtemps que
moi, mais j'ai récupéré deux messieurs dont unpguie son camel bag. Nous continuons a
trois. Et voila le 11é en 4'31s : tiens sur le mahje pense que j'ai di me tromper a biper je
mets plutt aux alentours de 5mn au km, Bruno wamnme dire que je ne sais pas me servir
de ma montre. Non, je me raisonne et adopte ptlution d’'un mauvais kilométrage.

Voila le 12™ km, rien a signaler. J'avance, javance, les jesnio&irnent malgré quelques
tensions. Les sensations ne sont pas extraordsnaiegs ¢a va. Il n'y a pas beaucoup de
monde au bord de la route, nous sommes toujours an
forét et assez loin du chateau. Les quelques peeson
présentent sont des randonneurs ou des cyclistes.ddux
compagnons me permettent de garder le rythmessigie de

Wy ne pas penser a ce qui m'attend, le plus dur rerstere a

' faire. Je prends méme le temps lire les jurons ahitaine
Haddock inscrits sur des panneaux au bord du chemin
« Moules a gauffres » ; « Tonnerre de Brest »......

Je suis mon cardio qui monte difficilement, je ptafe a 163 pulses alors que si je fais le
calcul, je devrais pouvoir aller au-dela de 16%armmment de la course. Mais je n'y arrive
pas, j'ai I'impression que les jambes avancent l@ssez vite. Pourtant je trouve que jai

accéléré et c'est le cas: jai fait le 14 et 1€"™%n 4'56 et 4'57. Peut-étre est-ce le fait
d’avoir doublé la voiture balais du marathon ateaiv du 13"°km qui m’a donné des ailes ?

Partis une demi-heure avant les duos, ces maraimm’ont fait qu'a peine 1/3 de leur

course. C’est la que je suis bien contente de fiaie@ que 23.

Le ravitaillement du 1%"°km : un verre d’'eau, un abricot sec et ¢a continue

16" km en 5’14 : bof ; cardio : 166 enfin ¢ca montédsgaye de me rebooster, c’est pas
génial.

17°™km : 527 ; cardio : 165. Je vois que le cardisadmd et le temps au km augmente. Ca
commence a étre dur et je me mets a penser &€arrVivement la fin ! Je n’ai pas réussi a

rattraper Francoise que j'apercois de temps ende€s0m devant. Patricia, n’en parlons pas,

je n’y arriverai pas, elle est encore plus loinatey

18 km : 525 ; cardio : 165. Idem. Je maintiens léhnye mais je ressens une baisse de
régime. En plus il y a du vent maintenant, nousreemsortis de la forét et ce ne sont pas les
pieds de vigne qui vont nous abriter.



Je fais mes calculs et me dit que je ne suis pligss 3kms du semi. Je me donne des points de
repeéres : le ravitaillement du 20 qui me permettra de faire une derniére coupupiistles

2 derniers kms, ce n’est que du bonus.

Du coup, je ne me mets a penser qu'a ce derniee etra ce que je pourrai prendre de plus
pour m’aider a finir.

Tiens le voila! Je prends un verre d’eau et cepaiwn deuxieme de jus d'orange. Et
toujours un abricot sec que je garde un petit paosdla bouche avant de l'avaler
difficilement. .

J'ai du mal a repartir. Je reconnais une fille ma doublée dans la premiére boucle U°4
km. Finalement, jai commencé a doubler vers 8°&m et jen ai sans doute rattrapé
certains. Ca me rassure.

J'apercois I'arche du semi-marathon marqué au witie la route. Un petit groupe de 4-5
personnes devant moi la passe en se tenant paieetnen criant. Eh, ce n’est pas fini! Je
prends soin de bien biper ce 21km et quelques metth51'02s. Je suis ravie et surprise !
Bon temps, peut-étre que je ne vais pas faire dusgique ce que je me disais. Cette pensée
me relance, ou peut-étre est-ce le verre de jusudge avalé quelques kms plus tét ?

En tout cas, je fais ce 2% km en 4'48. Nous rentrons
dans le parc du chateau qui annonce la fin. Enfiiai!
dépassé le semi, j'en suis déja fiere. Maintenawejx
finir en beauté. Je me redresse pour ne pas paraitr
avachie. Oui! oui! Jai encore la lucidité derda
attention a mon allure. Le chemin trés cailloutelix
parc ne m'aide pas, Frangoise nous en avait bepucou

parlé.

Je me fixe le gars devant que je veux doublewedrive. Aller, ca y est, j'apercois le chateau
derriere les arbres. J'essaye de donner un deooiep de collier: le cardio plafonne
faiblement a 163, je ne comprends pas. Tant [ffus qu’un virage a droite et c’est I'arrivée.
Ah, non, le chemin tourne encore un peu a gauch&sde petit pont en zigzagant entre les
arbres. Ca n’en finit pas. Les quelques personyest &u le droit de rentrer dans le parc et les
organisateurs nous disent de tenir bon, que casiviée. Je suis vraiment assez essoufflée,
allez ! Je regarde ma montre en espérant peuftateemoins de 2h. Mais non, les minutes
défilent trop vite ! Je m’engage maintenant sutecelerniere petite ligne droite pleine de
cailloux qui méne a la
sortie  du parc du
chateau et a la fin de ces
23,2 km.

Un gars lance : « pour la
deuxiéme boucle (les
marathoniens) serrer a
gauche, pour les duos
serrer a droite ». Ca
tombe bien, je suis déja
a droite. Je vois
Francoise qui vient de
passer la ligne. Mais je




n'apercois pas Estelle. J’espéere qu’elle est pgré@tnce je lui avais dit que je mettrais 2h10,
et ca fait juste un peu plus de 2h. Je pass@ia,lijapercois Estelle derriere le gars qui a
finit juste devant moi. Il me géne mais j'arrivéa@er dans la main de ma coéquipiére qui part
sur le champ. Je souffle ! Mince jai bipé ma nrenmais je ne l'ai pas arrétée
complétement, ce que je fais mais avec sans doetpetite minute de retard.

Je m’appréte a avancer avec Francoise qui m’atitetataqu’un gars avec une sorte de
scanner en forme de poéle me demande si mon dassdédscannée. Je lui dis que non, et il
rectifie le tir en un «tour de poéle ». Bah, c’ssdlin, avec ce micmac, je suis sans doute
enregistrée avec un peu de retard sur le tempd. gignmoi jai mon temps exact a ma
montre et puis je me dis que de toute facon, ilaniya pas d’autre course équivalente. Celle-
ci reste unique avec ces 23kms et ¢a été un pteasin’y confronter.

Je récupere vite et suis super contente d'y étrecaren 2h01lmnlls. Je n’en reviens pas, je
pensais vraiment mettre au moins 2h05, et pouasefre trop optimiste je disais 2h10 a tout
ceux qui me demandaient.

Voila encore une course terminée.

Voila encore une distance inaugurée pour moi.

Et non, je sais ce que certains pensent, je njeatexai pas..........

Je remercie tout ceux qui ont réussi a lire mon&gu’au bout.

Bénédicte (fait le 14 Avril 2012)

Duo marathon avec Estelle I8 Avril 2012




