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La préparation

Aprés avoir participé avec beaucoup de plaisir au marathon de Cologne ce 7 octobre 2018, je me suis
posé la questior pourquoi attendre 2019 pour recommenckr n® / QSaid GSftt SYSyid Y
des objectifH ! dzaaA X 2QF A RQI 0 2Mdrathdr)$le Brigkelldslie 2E dctObvel 88 NJ | dz
Saal @SN RQe Tl ARS podefuoi pad ye tuldKiNdRayh@nX Une semaine avant
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profiter de la préparatioreffectuéepour le marathon de Cologne, de prendre le départ sans vraiment

de «pressiomn» (mon objectif «sub3 » ayant été atteint a Cologne), de courir au moinse fois» le

marathon de Bruxelles (¢ca change des 20 km), et surtout de satisfaire ma cursitgnent mon

corps vat-il réagir a ce nouvel effort, a la suite du méme trois semaines auparavant

Donc voila, pour une narration exhaustive de ma préparation, il faudra se référer a mon compte rendu

du marathon de Cologne. En trés résumé, ma préparation a consisi&ekm de course a pied (dont

guatre sorties longues de 20, 21, 24 et 30 km), 11 kmadation (crawl) et 150 km en vél&t entre
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Le Marathon

Le vendredi précédent le marathon, je suis a
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Rien a voir avec les autres marathons auxquiig
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Jour «J», ou plutdt jour «M », il a fallu se lever & 5h30 pour avaler le pRis 2 Sdzy SNE S Ys Y.
Cologne. Puis se préparer ety le thermometre qui affiche 3°, prévoir une couche thermique
supplémentaire sous le mailbt R QI dzi I y i 1jdzS t S @AShéures départ Hedzd & A R S
maison en voitureA 7h40, je suis garé dans le parking de mon employeur a Bruxellesnpe te
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«Arts-Loi». A 8h, me voila au Parc du Cinquantenaliieu de dépa® WS y QI A LI} & RS
retrouver mes coéquipiers du@roupe Gobert Ruining Teanm» qui prendront part au semi a 10h30.

«Bonne course, a tantdt», je dois vite les abandonner car mon départ est a 9h sbydaiteencore
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8h45, je suis dans le premier box de départ, le b@heuresn @ LYy AGAF £ SYSyadsx 2S5 LI N
viser au chrono aux alentours de 3h15, car il faut quian@sne bien se fixer une allure de course. Puis
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V|te et que je verrais comblen de temps je tlendrals comme c¢a, compte tenu de dénivelé. Il ne fait
vraiment pas chaud dans ce box (il ne fait que

4° etil y a du vent), il est temps que le départ
soitdonné pour se réchauffer. En attendant,

je fais la connaissance de Christophe, un

collégue de mon cousin Jérébme. Christophe

est triathlete «Ilron Man» et court son

premier marathon «wec» (hors triathlon).

Nous discutons un peu avant le départ, nous

avord T NGRyYAeR, Xe départ est donn€a

part vite, ca descend au début, pour mieux

: : i e L SRR monter par la suite dans la rue Belliard. A 2,5
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trés bien. Je me sens vraiment bien. Il y a
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ce qui ne sera déja plus le cas en entrant d
le bois. Apeu de choses pregette portion, ' -
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auparavant. On arrive alf® ravito et au 10™ kilométre. Je passe leBip bip» du chrono en 48
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Petite tape amicale dans l@d puis je lui dis
«FftS8ST 2 0QS4illmeré&ghd
«merci». Nous quittons a présent le Bois d¥
la Cambre, direction Avenue Frankli#
Roosevelt. Vers le 11° kilométre, je me %
souviens avoir eu un petit coup de mou ma,ﬁ‘r
relativement passager car le T2kilométre = : £
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avec la foule massée sur 28 kilomeétres de Rixellesen mai Ci et |a, un orchestre égaie toutefois un
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sont, eux, particulierement supportifs et enjoudls | 2 NYA & f Qdzy 2 dz finRhadzi NB T I
assez «oulant», je me sens bien. Un peu avant I€™kilomeétre, petit signe de la main a José, un

ami radioamateur occupé aux télécoms du poste de secours de laRboge. Préventivement, je me
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| partout, ¢ca colld Le bas de mon dos

commence a se raidir sensiblement, la mobilité

de mes articulations sacfibaques et de mon

bassin en général constitue mongoii FIl Ao6f SX
WS &l A& | dz€0% le tdnivele sexd Rdz H s
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~ garde sous les semelles. Aussi, je décide de me
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e peu avant le 18" kilométre.Cay QS & d LJ a dz
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marathon & Anvers. Je parcours ainsi la totalité diM18usein du pelotorH ! f QF 6 NA Rdz @S

ayant «lj dzQt >& az’e\WeBdrait presque & pouvoir seeposemn X . 2y > O0QSad dzy LI
YIA4d 0QSal KINA QY § dz Aeftiefn@, e ReGpBurrayhie Irésoudre a courir le reste du
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pendant tout le 19™ kilometre. Petita-petit, je prends un peu de distance. Hésitation, je réintégre le

groupe ou je reste devart Je choisis la seconde optid.e 26™ kilométre approchel (1 2 dzi + f QKS
les semimarathoniens se dirigeront & gauche ver®dec du Cinquantenaire, tandis que nous prenons
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doigts a la pointe de mes pieds, ¢a soulage temporairemenaiideur du bas de mon do€ay est, le
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nous, elle a fait place auxbeaux guartiers> résidentiels. Nous sommes sur une large avenue qui

traverse le bois en direction du ringgst». Au 22™, mon cousin Jérdme et son petit garcon Joachim

sont sur le c6té droit de laoute, enfin quelques supportst Je me déporte pour les saluer trés
brievement; je les reverraiplustar€Cay 2 y 10 S (G 2dz22dzZNR £ SASNBYSy G Lidzh a
pas a reprendre mon allure précédente mais je reste toutefois devant le groupe 2h59. Aprés une
longue ligne droite, nous traversons le ring puis prenatisectement a droite dans le
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bitume que simple bitumeCamonte et ¢ca descendyia de longues lignes droites. Mon allure est
descendue aux alentours desQ o n Qene Jp&UX pafaller plus vite.afréquence cardiaque a

également un peu diminué. Par expérience, ce sont des signes qui peuvent trahir un blocage sacro
iliaque (mon point faible, comme précité). A?4] A f 2 YSGUNBX S YSypasel RQI £ €
Du solide groupqui lesuivait il y a quelques kilométres encore, iNM& & G S Ij dzQ doburedris.| LISt S
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ravito du 25™¢, gel «préventif» avalé, gorgée
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désormais bien présent mais ne réchauffe que t
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aux ravitos sont toujouraussi sympas. Je reprend
du poil de la béte et mon allure instantané
augmente légérement (aux alentours d
nOHpP QQK 1 YT dkilometo, jed cattrape
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dans le coup. Nous nous souhaitons néanmo
mutuellement une bonne fin de course. Par
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moins bon, voire le mauvaisAu 28™, je suis
vraiment dans le «urn 0 n Qn: yanBes |
lourdes, bas du @bk raide et une nouvelle géne se fait jour au talon droit / plante du pied, un peu

comme si les os (surtout le talon) devenaienag&rément sensilbes aux impacts, alors que j
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bois pour revenir dans des quartiers résidentiglsy a quelques spectateurs épars.38d™> 0O0QS&aid RS
y2dz8Stdz 4aST Rdz2NX WS NBaid$S 2 dzaddFariatrottoidaeT A &1 Y'Y
gaucheattirent mon attention. Je les ai déja vus quelque part, mai& @ oui, la princesse Elisabeth

peut-étre ? Humm, non, pas possible,douple royal ne réside pas ici, mais qui abrsay est, mon



franc esttombé, ce sont les enfants duifce Larent et de la Princesse Claire. l&s ai vus en mai
dernier aux jeux &pecial Olympics BelgiwnUn peu plus loin on fait dertour, nous repassons donc
RSOyl fF YsYS LINRPLINASGSEI R2yid fQAYLRAlIY(d LR2NII .
RSNNAR SNB yQSad HJILA VYa2ou yIsAllaCadya, wRisS lauellélparcours
est en légére penteCafait dubien pour reprendre un peu de vitesse. Ravito dti"Skilométre, nouvel
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la finH X%. Avant de repartir, je leur adresse un chaleuretetci a voud » et je les applaudis, ils le
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tourne a gauche et on gst Et |a, quand on léve les yeux, une trés large avenue longiligne, presque
une esplanade qui mae judj dzQ | dapoiNtRligtadt dan kilométre environ Cette longue cote me
parait interminable et bien que mon allure instantanée ne soit finalement pasesiten 0 p Qk 1 Y I dz
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cardiaque aurait plutot tendance a baissdinalementarrivéaurontdll2 A y = el y QSad LI a
SYyO2NE 2@l hd@id&idEB> YIAa Af aQl &t dvankde kranddir 1@ y G 3
ring Bt, Jérbme ew2 I OKAY az2yid t y2dzStdz adzNJ £ S 62NR RS ¢
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moins que je les ai remerciés pour leur (double) présence sur le paredirpas, je le fais ici, par
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(pas difficile a identifier, il porte un-ghirt estampillé «Angers»), marche. «Allez Angers, courage,

0 QS a i!» fuil-disj& dnypassan || me regarde en esquissannusourire. Maint@ant, derniére
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crampe. On y est presque, le public e
maintenant dense. Il reste 200 m et, com
de coutume, je pique un petit sprint final. A
passage, je salue Robert, coéquipier ¢
Groupe Gobert Running Team présent ¢
supporter (mercl). Et, oui, ma frégence §
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métro puis une bonne douche chaude au bureau avant de rentrer & la maison. En ce qui concerne le
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le nouveau Réglement Général sur la Protection des Donng€RGPD), particulierement mal gérées
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concerne, ¢a donne une 7% place au scratch

(sur environ 18062000 finishers) et une

13éme place dans la catégorie Ma5h ® /| QSai
le KenyarLaban Cheruiyot qui remporte
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«aventures».




Carte du parcours



