LE CaAouUréir

Edito

Voici le N°2 du Caoureur, la newsletter du club de
« Courir a Merville ».

Aprés un premier numéro qui a permis de
présenter l'esprit de ce nouveau moyen de
communication, ce N°2 poursuit sa route en
mettant progressivement en place les rubriques
qui seront reprises dans les suivants. La
nouveauté est I'édition en version papier pour les
adhérents.

Les compte rendus des courses auxquelles vous
participez, les nouvelles du club, un dossier ou un
récit selon les mois (Ce mois-ci récit sur le
marathon), le portrait d’un(e) membre du club, les
prochaines courses....

Comme je I'avais indiqué dans le N°1, chacun peut
s’exprimer dans le Caoureur. N'hésitez donc pas a
vous rapprocher de moi si vous avez une idée
d’article que vous aimeriez réaliser, ou voir
apparaitre dans la newletter.

Le prochain numéro sortira aprés la tréve estivale
et normalement vous découvrirez le nouveau logo
du club ! En attendant, je vous souhaite a toutes
et & tous de bonnes vacances ... Reposez-vous
bien ! Et courez bien !

Manu NEVEJANS

Le mot du président

« Vous avez sous les yeux le deuxieéme numéro
du Caoureur qui vous informe de l'actualité
passée et a venir du club et qui traite de sujets
divers en lien avec notre passion.
En effet, la qualité du numéro un en appelait un
deuxiéme et sans doute de nombreux autres. Si
la formule n'avait pas déja été prise, je dirais
que le Caoureur est en marche, mais avec toute
I'énergie de vous tous, nous visons plus haut
encore, et je peux dire que le Caoureur est en
course! ,

Vive notre club, vivent nos courses et vive notre
amitié. »

Alain Didier
Président de « Courir ¢ Merville »



Le Caoureur est un moyen d’avoir un retour sur les courses auxquelles chacun d’entre nous participe.
Il ne s’agit pas de détailler les résultats, ceux-ci apparaissant sur le site « Courir a Merville ». Cette
rubrique se consacre plus spécifiquement a un compte rendu de la course mettant en avant
I'organisation, le ressenti, les impressions, les photos, les anecdotes etc ... N'hésitez donc pas a me
transmettre vos comptes rendus ou idées d’article sur une course.

30 avril 2017 - 62 Locon (5 et 10 kms)

Le dimanche 30 avril, nous nous sommes retrouvés a Locon ol avait lieu la 3¥™ édition des Foulées de
la Lawe. Cette manifestation est organisée par le Jogging club Loconois en soutien a I'association « Rein
n’est impossible » dont les fondateurs souhaitent mettre I'exploit sportif au service du don d’organes,
afin d’y sensibiliser le public.

Le soleil était au rendez-vous. Deux distances étaient
proposées: 5 et 10 km. Un beau parcours en campagne
loconoise mi routes, mi chemins herbeux avec la traversée
d’un verger de pommiers en fleurs. Jus de pommes et
quartiers de pommes étaient d’ailleurs offerts a I'arrivée.

Autres points positifs: une belle organisation, des
bénévoles de I'Association (vélo ouvreur) qui donnent des
. : conseils avant le départ.

> 77 ' Rendez-vous le dimanche 22 avril 2018 !
Ont participé : Christine, Jean, Jean Luc, Christophe sur le 10 kms, Antonio (fils de Derry) et David sur
le 5 kms

Article réalisé par Christine Didier

8 mai 2017 - La route du Louvre (10 kms)

Parralélement au marathon de la Route du
Louvre (voir article du marathon plus bas) , a eu
lieu en ce 8 mai une course de 10 kilometres.
Contrairement aux courses traditionnelles les
femmes et les hommes ne partent pas en méme
temps. Ce sont en tout plus de 1300 femmes et
de 2000 hommes qui se sont lancés sur cette
ligne de départ située juste en face de la gare de
Lens.

; : « Parmi eux, 2 membres de « Courir a Merville » :
., - T3 2 B Jean et Jean Luc

Beau parcours qui apres 3 kilomeétres mene les coureurs au musée du Louvre. L'ambiance y est
bonne avec de nombreux petits orchestres qui apportent un peu de gaité dans ce climat automnal et
sa pluie fine. Elle ne les quittera pas du départ a I'arrivée.



Puis direction Loos en Gohelle ol le parcours suit le méme tracé que le final du marathon, avec sa
montée vers I'ancien carreau de mines (fosse 11/19). A déplorer néanmoins une organisation
moyenne sur ce site (accés au retrait des sacs, cadeaux ...)

Enfin, a I'arrivée un petit coucou a Fanny Pruvost, notre championne de France de semi-marathon au
stand Planéte Running. Elle avait également fait ce 10 kilometres en le remportant haut la main avec
2 mn d’avance sur la seconde féminine.

Bravo a Jean et Jean-Luc qui ont brillamment affiché les couleurs de « Courir a Merville »

Petit selfie devant la ligne de départ. Mais lors de cette photo, les deux mervillois
ont été pris en flagrant délit par le photographe de I'organisation

Merci @ Jean et Jean-Luc pour les éléments fournis qui ont permis la rédaction de cet article

28 mai 2017 — Trail des chateaux et des lacs

Ce samedi 27 mai, un soleil de plomb régne sur ce magnifique parcours des Chateaux dans les
Ardennes Belges entre Spa et Verviers. Un parcours magnifique certes, mais 6 combien technique et
vallonné : 64.2 km, et 1700m de dénivelé D+

Samuel et Mélanie se sont lancés dans cette
belle aventure accompagnés de leurs potes de
la Team CCC. Selon leurs dires, il s’agit d’une
expérience exceptionnelle ou 'humain et la
solidarité tiennent beaucoup de place pour
faire face a la souffrance qui s"accumule au fil
des kilomeétres.

Esprit d’équipe, « on part ensemble on finit
ensemble », on s’entre aide... C'est ¢a aussi
« 'esprit trail »

Ce trail sera également pour plusieurs d’entre
eux, I'occasion de faire une bonne répétition
en vue du Marathon du Mont Blanc.
Félicitations a eux en tout cas et bon courage a
Samuel qui représentera « Courir a Merville »
pour cette épreuve impressionnante autour du
Mont Blanc (80 kms et 6000 m dénivelé positif
et négatif) qui aura lieu ce 23 juin a partir de 4h
du matin. Samuel, on attend un compte rendu

pour le N°3 du Caoueur ;-)
Merci Mélanie pour tes précisions et les photos




4 juin 2017 - Course des Magots — 59 La Gorgue (5 et 10 kms)

Courir a Merville était bien représenté a la Gorgue pour cette course des magots, parcours 100% urbain
depuis I'an passé ol le circuit avait été modifié suite aux importantes inondations de la fin mai
empéchant ainsi de longer la Lys

Mais le point d’orgue de cette course a été conservé, c’est-a-dire ce final sur cette magnifique piste
d’athlétisme ol chacun lache ses derniéres forces lors de ces trois derniers hectométres. Cette piste
se préte a merveille a la vitesse et fait donc gagner quelques secondes précieuses permettant a
certain(e)s de battre leur record personnel, par exemple
en passant sous la barre des 50’ (n’est-ce pas Alice ? © )

En résumé: une trés bonne organisation, un parcours
moyen, un final de réve, le tout sous un magnifique soleil.
Une belle course de printemps.

Ont participé : Roseline, Karine Hénon, Alice, Jean Luc,
Christophe, David Empis, José, Manu sur le 10 kms

David Baron, Alain sur le 5 kms ainsi que le gargon de
Christophe et celui de Roseline sur la course enfants.

e e Bogen amits Songee Ve e 0 G

Désolé David (Empis), je n’ai pas trouvé de photo de toi sur le site de la Gorgue ....




08 mai 2017 - Le marathon de la Route du Louvre
Chronique d’une course pas comme les autres

. g

On commence par courir pour se défouler, pour évacuer le stress de cette vie trépidante, puis on
s’inscrit dans un club afin de ne pas courir seul, on aligne les kilométres, on multiplie les sorties, on
s’inscrit a quelques courses, le plus souvent sur 10 kms, puis on tente le semi-marathon ... Vient alors
cette folle idée de se lancer dans une aventure palpitante, excitante, qui nous paraissait inaccessible il
y a encore quelques années voire quelgues mois : le marathon

Emile Zatopek un grand marathonien écrivait « Si tu veux courir, cours un kilometre, si tu veux changer
ta vie, cours un marathon ». A ce point-la ?

Ceux qui se sont lancés dans cette aventure ont vécu une aventure extraordinaire selon leur
témoignage. Il fallait donc vérifier par nous-mémes.

A « Courir a Merville », nous sommes 7 a
s'étre inscrits sur ces fameux 42,195 kms
reliant Lille a Lens: La Route du Louvre, le
marathon du « nord » !

Chacun avait ses propres motivations et
objectifs pour affronter cette distance en ce
lundi 8 mai 2017, lendemain de I'élection de
notre nouveau président. Pour lui, ¢’est un
autre marathon qui a changé sa vie !

Pour Samuel et Mélanie, cette « Route du
Louvre » constituait une préparation pour
leurs prochains trails (« Trails des Chateaux

et des lacs » et « Marathon du Mont Blanc »)

Pour Christophe, Jean Frangois et Anne Sophie, il s’agissait d’un défi, celui de leur premier marathon,
méme si Jean Francois s’était déja frotté aux 100 kms de Steenwerck en 2015. Dans ce cas, I'objectif
est de le terminer en prenant un maximum de plaisir

Pour Régis, plus habitué aux trails, cette route du Louvre était I'occasion pour lui de se frotter aux
spécificités d’ un marathon.

Pour Stéphane, plus inscrit au club, mais que nous avons eu le plaisir de retrouver au départ de la
course, ce marathon était pour lui une expérience qu’il souhaitait vivre alors qu’il affectionne plus
particulierement les courses rapides de 10 kilometres.

Enfin, pour Manu, il s’agit de son deuxiéme marathon aprés Paris I'an passé. Son objectif est
évidemment d’améliorer son temps.

Quelle que soit la raison pour laquelle nous nous langons dans cette aventure, le marathon doit étre
abordé humblement, il ne doit pas étre improvisé.



Un marathon ce n’est pas rien. Méme si dans le monde la course il a été banalisé, il demeure
néanmoins une épreuve traumatisante pour nos corps ! Pour cela, Il doit étre respecté, abordé avec
humilité et notre engagement vis-a-vis de lui est total. C'est 3 mois de préparation en période
hivernale (pour un marathon de printemps), entre 400 et 600 kms, des sacrifices a tous les niveaux,
des satisfactions, des périodes de doute, .... pour réussir a se présenter ce 8 mai a 9h30 sur la ligne de
départ pres d’Euralille dans la grisaille et la bruine

Bruine qui va vite évoluer en pluie tout au long
du parcours

Les 10 premiers kilometres passent vite,
notamment dans les rues de Lille ol beaucoup
de monde est venu encourager ces 2700
marathoniens. L'euphorie du début de course
laisse place, a partir d’Emmerin, a une phase
moins excitante le long de la Deule. Peu de
monde le long du canal pour nous transmettre
I’énergie dont nous avons tant besoin.

Cette « traversée du désert » prend fin a Bauvin. Nous sommes quand méme au 265 kilomeétre, le
passage au semi-marathon étant passé quasiment inapercu malgré I'arche qui le matérialise. Pas un
« chien » 3 ce niveau du parcours ol commence véritablement le marathon, la ou les jambes
commencent a s'alourdir et la foulée perd un peu de sa fluidité. A partir de cet instant, c’est le mental
qui va nous conduire jusque la ligne d’arrivée.

Cette fin de parcours est donc un peu plus animée a partir de Bauvin, la traversée des villes de
Meurchin, Wingles, Hulluch attirant tous ces gens qui ont bravé la pluie pour venir encourager un
membre de leur famille, un ami ou tout simplement ce peloton de coureurs aux mouvements de plus
en plus désordonnés. A ce moment-1a, le moindre signe d’encouragement, une main d’enfant tendue
qu’on tape pour y recueillir un zest d’énergie sont de véritables offrandes qui vont nous aider a tenir
jusqu’au bout.

Avant cette ligne d’arrivée tant attendue, se profile cette longue montée qui prend naissance a la sortie
du centre-ville de Loos en Gohelle. Elle semble interminable mais a ce niveau de la course, on ne calcule
plus, on donne toutes les forces qui nous restent.

Les jambes tiennent le coup ....jusque la ligne d’arrivée. Car une fois celle-ci franchie, elles vous lachent,
et aller récupérer sa médaille est un nouvel exploit que nous accomplissons en nous déplagant tel un
zombie de la série Walking Dead.

Et d’un seul coup, nous réalisons ce que nous venons d’accomplir et |a, chacun réagit a sa fagon. Des
larmes, des cris, des fous rires nerveux, des silences ....toutes les @motions de chacun se mélangent sur
cet ancien carreau de mine qui a connu bien d’autres souffrances par le passé.

Relativisons la ndtre, apprécions ce bonheur unique que procure I"accomplissement de ce marathon,
qui vient cléturer 3 mois de préparation.

Que ce soit notre premier, notre second ou éniéme marathon, la joie ressentie reste toujours la méme.
Cette joie d’étre finisher .... Et tous les 7 coureurs de « Courir a Merville » (et les 2 de la Team CCC)
avons connu ce bonheur unique.

Nous avons tous franchi cette ligne.

Nous avons tous atteint nos objectifs

Nous sommes marathoniens

Heureux !



Petite galerie de clichés capturés par Christophe sur le site de la route du Louvre. Nous ne
sommes pas toujours en premier plan, il faut parfois regarder un peu plus loin ... Mais vous
nous reconnaitrez facilement

Manu Le long de la Deule (Stéphane Pani) Mélanie

Jean-Francois



Le portrait d’un(e) Caoureur

A chaque numéro du Caoureur, un membre du club est mis en lumiére afin de mieux
le connaitre. Pour ce premier portrait « Qui suis-je ? Pourquoi je cours ? », c’est
Roseline qui a bien voulu se préter au jeu. Merci Roseline pour cette premiére

Roseline, si tu devais te décrire en quelques mots
J'ai 39 ans, j'occupe le poste d’assistante de direction a la mairie de Merville et suis premiére adjointe
a la mairie de Calonne Sur la Lys. Je suis mére de 2 enfants.

Que peux-tu nous dire sur ta pratique de la course a pied ?

Je cours depuis un an ; j'ai débuté en avril 2016 et j'ai choisi la course a pied pour reprendre une activité
sportive ; elle me permet de pratiquer du sport quand j'en ai envie, il n'y a pas d’horaires fixes
contrairement a certains sports.

J'essaie de courir au minimum 2 fois par semaine, 3 fois idéalement, mes activités d’élue me prennent
beaucoup de temps. Mais j'arrive toujours a caler un moment méme pendant la pause méridienne.

Quel plaisir trouves tu dans la pratique de la course ?

Courir procure beaucoup de plaisir, c'est un anti-stress. Cela permet
d’évacuer.

J'aime beaucoup les trails. Grace a eux, je découvre les beaux paysages
de notre région. Mais ce que japprécie le plus dans la course est la
convivialité lorsque I'on court en groupe. Je me suis toujours étonnée
des distances parcourues qui ne font que s’allonger. On se surpasse et
c’est toujours un réel plaisir d’en venir a bout.

. Comment as-tu connu le club « Courir a Merville » ?

Jai connu le club suite a ma participation a la randonnée pédestre
organisée par I'association cyclotouriste. J'ai rencontré des membres de
« Courir a Merville », qui par leur sympathie m’ont donné I'envie de
m’inscrire.

Quels sont tes objectifs pour cette année ?

Pour cette année, mes objectifs principaux sont ma participation au trail de la céte d’Opale, puis aux
semi-marathons de Phalempin (le 2 juillet) et de Lille (le 2 septembre)

A plus long terme, j'aimerais devenir marathonienne. Pourquoi pas I'an prochain ?

Nous sommes notre seule limite



Quelques news du club afin que soyez au plus proche de
I"évolution, des projets, des décisions prises a « Courir a
Merville »

Comme je vous 'annongais dans I'édito, le nouveau logo du club est en cours de création. Lors
de la derniére réunion du bureau, nous avons sélectionné 3 projets sur une dizaine, projets qui
restent encore néanmoins a étre un peu retravaillés, mais nous sommes sur la bonne voie.
Afin de choisir démocratiquement la future identité visuelle du club, nous avons décidé de
soumettre le vote final a 'ensemble des adhérents. Prochainement, vous recevrez donc un
mail avec 3 logos. Vous devrez donc voter pour votre préféré. Le logo qui aura obtenu la
majorité des voies deviendra donc le nouveau symbole de « Courir a Merville »

Il apparaitra ensuite sur tous les supports de communication du club, principalement sur les
futurs maillots et vestes que vous aurez le plaisir de porter dés I'automne lors des
entrainements ou des courses afin de véhiculer I'image du club

Nous travaillons déja sur la deuxiéme édition de « La Mervilleuse » qui aura lieu en mars 2018.
Actuellement, nous nous consacrons a la recherche de sponsors. Alors, si vous connaissez une
entreprise de Merville ou ses alentours susceptible d’apporter une aide financiére a « La
Mervilleuse », n’hésitez pas a vous rapprocher d’Alain pour lui transmettre vos suggestions.

A partir de ce numéro 2, le Caoureur est édité en version papier pour les adhérents. Plus
convivial, il permet ainsi de le parcourir avec plus de plaisir et d’intérét et se préte facilement
a un ami ou a un proche pour lui faire découvrir la vie du club.

Nous avons recu les remerciements de la mairie de Merville concernant la participation
bénévole de plusieurs adhérents de « Courir a Merville » a des manifestations organisées par
la commune ou une association

Lors de la derniére édition de la randonnée cyclotouriste « Lille-
Hardelot », nous avions été sollicités pour apporter notre aide
au ravitaillement qui avait lieu dans la commune de Merville,
passage de cette belle randonnée au KM 40. Jean Paul et Samuel
ont donc donné de leur temps ce 21 mai dernier pour assurer
cette mission qui a été trés appréciée par le conseil municipal.
Merci a eux d'avoir représenté « Courir a Merville »

Remerciements également de la part de Bruno Loridan,
président du Comité de Quartier a I'attention de Christophe et
Alain qui ont été présents au « Jardin des Flandres » pour y
assurer la sécurité lors de la féte de quartier le 11 juin.




Voici une liste non exhaustive de courses ayant lieu dans la région pour les semaines  venir :

18 juin
24 juin
25 juin
25 juin
25 juin

02 juillet
02 juillet
02 juillet
02 juillet
02 juillet
02 juillet
09 juillet
09 juillet
10 juillet
14 juillet
14 juillet
14 juillet
16 juillet
23 juillet
23 juillet

05 aodt
19 ao(t
26 aolit
27 aolit

02 septembre
03 septembre
03 septembre
03 septembre
09 septembre
10 septembre

Foulées de la Lys

Trail de la petite Sensée

Les Foulées de I'Aubépine
Foulées de la vallée de la Lys
Canadian race

Semi-marathon

Foulées des Weppes

La Steenbecquoise

Le Stadi Trail

Foulées de la Loisne

Trail de Liévin
Panoramique du Mont des Cats
Les foulées du bas pays

Les foulées Ducasse

Les foulées fretinoises

La course des sans culottes
Les foulées ecquoises
Semi-marathon

Les foulées marquettoises
Le tour de la colline

10 kms semi-marathon
Les foulées fressinoises
Circuit des géants
Les 10 kms d’Arras

Semi-marathon International
Course pédestre de I'andouille
La Dainvilloise

La Chérie Chéri

Trail de la cote d’Opale

Trail de la c6te d’Opale

62 Rincq

59 Lambres les Douai
59 Buysscheure

59 Frelinghien

62 Vimy

59 Phalempin

59 Radinghem en Weppes
59 Steenbecque

59 Villeneuve D'Ascq
62 Beuvry

62 Liévin

59 Godewaersvelde
62 Lacouture

59 Hondschoote

59 Fretin

62 Cambligneul

62 Ecques

80 Amiens

59 Marquette lez Lille
62 Hinges

62 Le Touquet
59 Fressin

59 Cassel

62 Arras

59 Lille

62 Aire Sur la Lys
62 Dainville

62 Harnes

62 Wissant

62 Wissant

5 et 10 kms
7;11;21 kms

4,5 et 10 kms

5et 10 kms
5;10;11,3; 20 kms

21,1 kms

5et 10 kms

5et 10 kms
8;13; 19 kms
5 et 10 kms
8,;17;24 ;37 kms
13,8 kms

5et 10 kms

10 kms (20h)
5et 10 kms

10 kms

5et 10 kms
21,1 kms

10 kms

4;10; 20,2 kms

10 et 21,1 kms
5,8 et 9,9 kms
15 kms

5 et 10 kms

10 et 21,1 kms

5et 10 kms

5 et 10 kms

7,5 kms en couple

7 et 14 kms
18;31;42;62 kms



