Les 20km de Bruxelles — 31

mai 2015

20 kl“ DE BRUXELLES
DOOR BRUSSEL

Grand rendez-vous des runners amateurs, aguerris ou « du dimanche », les 20km de

Bruxelles attirent chaque année le dernier dimanche de mai plusieurs milliers de

participants. Ils étaient presque 41.000 en ce 31 mai 2015, et j’en faisais partie

pour la premiere fois.

—'Sans aucun
intérét pour la course a pieds jusqu’alors, et méme plutdt avec une certaine
aversion pour ce sport, le dernier week-end de septembre 2014, j'ai participé au
jogging de 1’association des parents de 1’école de mes enfants (Saint-Martin
Horrues), étant a ce moment-la président de cette association. Deux options, 5 ou
10km ; j’ai choisi la premiere.. Un mois avant « 1’épreuve » je me suis entrainé deux
fois par semaine sur le parcours méme du jogging. Sur 47 participants, j'ai terminé

12 eme et bouclé les 5,35km du parcours en 25’'51’'’. Il faisait trés beau et méme
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chaud ce jour-la. Finalement, 1'expérience a été plaisante et rapidement 1’'idée de
continuer a m’entrainer et, pourquoi pas, participer aux 20km de Bruxelles s'est
faite jour. Objectif trés ambitieux, et méme un vrai défi ! J’avais 9 mois pour me
préparer ; je m'y suis attelé immédiatement. Un parcours d’entrainement relativement
plat de 5,1km a rapidement été trouvé au départ de la maison. Il s'agit d’une petite
route de campagne au milieu des champs. A la faveur d'un hiver particulierement
clément, il a été possible de m’entrainer tout l’'hiver. Certains (rares) jours, il
fallait faire tres attention a ne pas glisser suite au gel nocturne. Mes sessions
d’entrainement (2 a 3 fois par semaine) étaient principalement longues de seulement
5km jusqu'’en janvier. Ensuite, j’'ai couru quelques fois 10km, une fois 15km et une
fois 20km, entre février et avril. Le 21 mars, jour de 1l’ouverture des inscriptions
des 20km de Bruxelles, je suis devant mon PC et a 9h05 je suis inscrit ; plus
possible faire marche arriere ! Le dernier mois avant 1’épreuve j'alternais des
distances de 5 ou 10km. J’'ai chronométré toutes les sessions, avec pour objectif
entre 23 et 24’ sur 5km, moins de 50’ sur 10km et 1h40' sur 20km, soit donc un

chrono « standard » de 5'/km ou 12km/h sur 10 et 20km et un peu moins de 5'/km sur

5km. J’'ai a quelques reprises utilisé 1'appli « MapMyRun » sur mon smartphone.

La semaine des 20km, je n'ai plus couru que le lundi précédant 1'épreuve. Les jours



suivants, j'ai«faitdujus»comeonditdans lejargondes runners.
Les trois jours avant le jour J, j’'ai bu
beaucoup d’eau (et méme de biére la veille
de la course, c’était le barbecue de fin de
saison de mon club de basket..) et dormi en
suffisance. Au matin de 1la course, un bon
petit déjeuner a base de sucres lents
(pates) et nous voila partis en direction de
Bruxelles, Cécile, Marine, Maxime et moi.
Anais est restée a la maison, examens
obligent. Je suis particulierement excité et
impatient de prendre le départ. J'ai le
dossard 9103, défini sur base du temps de
référence d’'1h45 donné a l'inscription. Je
fais partie de la deuxiéeme vague de départ,
j'ai un peu peur d'avoir été trop
présomptueux. Il fait gris, 15° et il pleut

légerement par intermittence. Dommage, la

veille il faisait plein soleil, mais pour

courir c’'est pas plus mal qu’il en soit
ainsi. Aprés un tour du village départ et un
échauffement en musique (Maxime adore aussi), c’'est le grand départ, au son du
Boléro de Ravel et de la Brabanconne. Le chrono de départ est pris a la sortie du
parc du Cinquantenaire. Je déclenche également le mien, c’est parti ! On entame la
remontée de la Rue de la Loi jusqu’'a la petite ceinture. J'essaie de me caler sur un
temps de 5'/km. Le premier km est bouclé en 5'20’'’, c’est pas tres bien parti..Nous
passons devant le Palais Royal, puis nous prenons la Rue de la Régence jusqu'au
Palais de Justice, direction 1’Avenue Louise jusqu’au bois de la Cambre. Déja la
marque des 5km est atteinte un peu avant d’entrer dans celui-ci. C’est passé tres
vite depuis le départ, presque trop vite. Je suis bien rentré dans la course, j’ai

de bonnes sensations et je récupere lentement le retard pris durant le premier
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kilometre. Il pleut. Nous
quittons 1le Bois de
Cambre vers le 10 eme
kilométre, j'ai presque 2
minutes d’avance sur mon
allure de référence de
5'/km ; je passe les 10km
en 48'09'’'. Ensuite c'est
la Chaussée de La Hulpe,
le Boulevard du

Souverain. Le public est

présent en nombre. Hormis

les ravitaillements officiels, je constate que les bananes ou autres quartiers
d’'orange que d’aucuns tiennent en main sur le bord de la route ne sont pas
nécessairement destinés a qui en veut ; leur futur destinataire ayant déja été

désigné bien avant le départ ;o)

Nous traversons Watermael-Boitsfort. A
partir du 15 eme kilométre, 1’effort
commence a se faire sentir, mais j'ai
toujours entre 1’ et 1'30’' d’avance sur mon
allure de référence. Au 17 eme kilometre,
arrive alors la fin du Boulevard du
Souverain, nous tournons a gauche, sur
1’Avenue de Tervuren. C’est le début d’une
cote de 1500m de long mais la fin est
proche, il faut tenir. Le public se fait
plus nombreux encore sur le bord de la
route. En regardant mon chrono, je me rends
compte qu’'un temps final d’1h45’ est tout-a-
fait réalisable. Je cherche Cécile et les
enfants dans le public, je m’'attendais a les
voir a l’entame de la cb6te de 1’Avenue de

Tervuren. En haut de la cb6te, et peu avant

le rond-point Montgomery, j'entends « Allez
papa ! », ils sont la ! Je les salue d'un signe de la main. Les avoir vus et

entendus me « booste » pour parcourir les quelques 1500m restants. Le Cinquantenaire
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est en vue, un temps inférieur a 1h40’ devient maintenant possible. J’accélere
encore et franchis la ligne d’arrivée en 1h39’18’'’. Ca y est, je 1'ai fait et méme

dépassé l’objectif d’1h45’' que je m'étais fixé.

Je termine 7186 éme sur plus de 40000 partants. Je recois ma médaille et, tres

content et ému, retrouve Cécile et les enfants peu apres. A refaire absolument !

Category Sex
Pas Nr  Mame Age Nat  Team 10k Time Avg Rank MName Rank 5 City
7185, Ataid® HORLIN Gagtan ad EBEL O:48:09 1:36:18 12.32 2822 VH 6778 M SCIGNIES

Coupe du REF / REF Cup 2015 -
144 MHz

Le premier week-end de juin, en méme temps que le field-day UBA, a lieu chaque année

la coupe du REF sur 144 MHz. Il s’'agit d’un concours organisé par le Réseau des
émetteurs francais. L’'activité en France est alors accrue et c’est 1l'occasion de
contacter de nombreuses stations de 1’hexagone. Cette année, j'ai pu faire QSO avec

les départements 04, 12, 24, 32, 33, 40, 47, 48, 81 et 84 pour les plus lointains.

The first week-end of June every year, at the same time than the UBA field-day, does
the 144 MHz REF cup take place. It is a contest organized by the Réseau des
émetteurs francais. The activity in France is then increased and it is the
opportunity to get in touch with many stations from the French hexagon. This year, I
have been able to make QSO with the departments 04, 12, 24, 32, 33, 40, 47, 48, 81
et 84 for the furthest of them.
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Ci-apres quelques enregistrements. Hereafter, a few recordings.

™7Xx dans le département / in the department 12 (Aveyron)

http://on4khg.be/wordpress/wp-content/uploads/2015/06/Coupe-du
-REF-07062015-TM7X-Dpt-12.mp3

F5KHP dans le département / in the department 32 (Gers) :

http://ond4khg.be/wordpress/wp-content/uploads/2015/06/Coupe-du
-REF-07062015-F5KHP-Dpt-32.mp3
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FSKEI/P dans le département / in the department 81 (Tarn)

http://ond4khg.be/wordpress/wp-content/uploads/2015/06/Coupe-du
-REF-07062015-F5KEI-P-Dpt-81.mp3

TM10 dans le département / 1in the department 04 (Alpes de Haute Provence)

http://ond4khg.be/wordpress/wp-content/uploads/2015/06/Coupe-du
-REF-07062015-TM10-Dpt-04.mp3

http://ond4khg.be/wordpress/wp-content/uploads/2015/06/Coupe-du
-REF-06062015-TM10-Dpt-04.mp3

EME 144 MHz : C6ANS, DXCC
#121

La semaine précédant le contest VHF de 1'ARRL de juin, Ned, AA7A, a opéré sur 144

MHz en EME depuis l’archipel des Bahamas, entre la Floride et Cuba. Il a utilisé
1’indicatif C6ANS (C6ATA durant le contest). Lorsque Ned m’'a répondu, j’'avais quitté
le shack quelques instants, ce qui explique les deux périodes durant lesquelles Ned
m’a appelé. Je n’'ai envoyé les RO qu’a l’'issue de la seconde, a 11:54 au lien de

11:52. Ensuite, j'ai directement recu les RRR. Merci Ned !

The week prior to the ARRL VHF contest of June, Ned, AA7A, has been operating on 144
MHz in EME, from the Bahamas archipelago, between Florida and Cuba. He used the
callsign C6ANS (C6ATA during the contest). When Ned answered me, I was briefly away
from the shack, which explains the two periods during which Ned has been calling me.
I have sent the RO lately, at the end of the second one, at 11:54 instead of 11:52.
After, I directly received the RRR. Thanks Ned '!
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