Mon premier Marathon
Lorsque je me suis inscrit à l’association Courir à Lieusaint en septembre 2023, je ne pensais pas une seconde que je me lancerais 2 ans plus tard sur mon premier Marathon. Mais grâce à la dynamique du groupe, j’ai pu progresser en augmentant progressivement les distances et l’allure. Le vrai déclic, je l’ai eu en juin et juillet 2024, où nous avons couru 2 fois 30Kms. A ce moment-là, je me suis dit qu’il ne me restait finalement que 12 kms à parcourir pour atteindre le Saint Graal. J’avais cependant conscience que je devais m’améliorer encore, car mon état, à la fin de ces deux sorties de 30 kms, était lamentable. Je souffrais surtout de terribles crampes au niveau des mollets que je subissais malheureusement à chaque sortie longue de plus de 20 kms. Il était évident que je devais faire du renforcement musculaire pour franchir cette étape.
Le 24 mars 2025, quand Olivier a lancé sur notre groupe WhatsApp le sondage pour participer au Marathon de Deauville, je n’ai pas hésité une seconde. Était-ce de l’insouciance ou un rêve un peu fou ? Surement les deux ! Mais c’était décidé ! Je voulais faire ce Marathon.
En Aout 2025, quelques semaines avant le début de la préparation Marathon, je me suis blessé au tendon d’Achille et là, un grand doute s’est installé. Heureusement j’ai pu consulter un Kiné mi-aout qui m’a rassuré. Je souffrais d’une tendinite mais il allait me faire bosser d’arrachepied pour que je puisse faire ce Marathon. Mon kiné étant également coureur, il a su me pousser à démarrer ma prépa normalement, malgré la douleur et en faisant bien sur attention. Il m’a fait faire beaucoup de renforcement musculaire. J’ai donc pu démarrer la prépa avec toute l’équipe, en me limitant à 3 entrainements au lieu de 4 par semaine. Les entrainements se sont bien passés, je remercie Aurèlie, Kader, Franck et Iwona qui m’ont accompagné tour à tour dans mes sorties longues, car le reste de l’équipe avait une allure plus rapide. J’ai également pu mettre en place avec ma nutritionniste un plan de nutrition, d’hydratation et une stratégie de gels adaptée pour mon Marathon. Le 05 octobre, j’ai couru le semi-marathon de Salon de Provence en 2h06, ce qui m’a permis d’affiner ma stratégie concernant mon allure Marathon.
Et le jour J est enfin arrivé. Le 16 novembre j’ai pu retrouver toute l’équipe et surtout Amina qui, comme moi, faisait son premier Marathon, avec la même appréhension que moi. Allions-nous avoir la force et le mental pour franchir la ligne d’arrivée ? Il y avait dans notre regard de la peur, mais aussi une volonté énorme d’y arriver. Le départ fut enfin donné. Il ne fallait surtout pas se laisser griser par l’ambiance et partir trop vite, surtout que je m’étais positionné dans le sas de départ 3h30 - 3h45, avec le reste de l’équipe, pour ne pas partir tout seul. Forcément, j’ai fini très vite par me retrouver seul car à 6’ voire 6’10 du km, j’étais plus lent que tous les participants de mon sas. Mais je suis resté vigilent pour bien garder mon allure. Le parcours était agréable, la météo idéale, j’ai donc pu profiter de la clameur du public qui par moment scandait mon prénom visible sur mon dossard.
A la fin de la 1ère boucle, donc après 21Kms, j’ai senti mes jambes un peu lourdes, mais je me suis dit qu’il ne me restait plus qu’un semi à faire. Au 30kms, je me sentais bien en termes d’allure, j’avais baissé un peu le rythme mais ça allait encore. Au 35ème Km j’ai commencé à souffrir de douleurs à l’arrière des cuisses et à l’aine. J’avais conscience que les prochains km seraient difficiles. Je me suis donc accroché et quand la douleur devenait vraiment insupportable, je marchais un peu puis je relançais. Chaque ravito était une occasion pour récupérer un peu. Au kilomètre 40, j’ai pu voir ma femme sur le bas-côté, je savais que la délivrance n’était pas loin ! plus que 2 Kms ! Ça m’a étrangement rappelé nos arrivées sur la piste cyclable à Lieusaint lors de nos sorties longues du dimanche, où naturellement, tout le monde accélère pour finir en sprint. Le dernier kilomètre a été interminable ! j’ai eu le sentiment qu’ils avaient rallongé le parcours ! Sur ma montre 42 kms 500 ….. Et enfin ! j’ai aperçu au loin cette ligne d’arrivée qui allait faire de moi un Marathonien ! Et dans un dernier effort intense, j’ai franchi cette ligne. Quel bonheur ! j’y suis arrivé ! et avec un chrono que j’espérais à peine : 4h29. J’étais tellement content ! mon rêve devenait enfin réalité ! je suis devenu Marathonien à 61 ans ! que d’émotions.
Merci encore à Olivier, Stéphanie et à toute la team pour leurs conseils et leurs encouragements ! Sans oublier ma femme qui m’a supporté pendant cette période. Sans vous je n’y serais jamais parvenu. 
Pascal
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