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Semi-Marathon Des Lions Soiéme dition

Compte rendu de la course

DEPART DE BULLION (78)
800 € de primes

Gonpes 2z ampenrs par ciégsees
Renseignements pour prémscriptions
au 06 1117 13 32 ou sur

www.hianesport.com &
www.lions-lesessarts.org

s O SUR L STE WWWLE-SPORTIECON : 18 €
DEPART DU GYMNASE A 9h45

ALADES DE UHOPITAL ﬂ

ATION DE BULLION (78)

Site officiel de la course :
https://www.lions-lesessarts.org/

7 coureurs de l'association « Oxygene PSA » participaient a cette course.
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Parcours et Profil

DEPART
km o

La Celle les Bordes Clairefontaine
km# km 14

ARRIVEE
fem 20,100




Resultats

Nom de la course : Semi-Marathon des Lions Bullion
Distance : 21.1 km

Classement Classement

Nom Prénom Chrono

scratch catégorie
Vainqueur de I’'épreuve : 1h07'04" 1 1
Pierre BILDE 1h35'35"” 91 2 M6M
Sandro DINIZ 1h39'28" 130 18 M1M
Guillaume BATHREAU 1h45'12" 217 25 M1M
Eric LEFEVRE 1h46'32" 236 43 M3M
Jean TEMENIDES 1h49'36"” 277 31 M4M
Michel FESSON 1h52'59"” 323 1 M8M
Fergus MORAN 1h55'59"” 347 57 M3M
Dernier « finisher » de I’'épreuve : 2h57°’55" 531 13 M4F
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Commentaires des coureurs

Pour vous faire un avis sur cette épreuve si vous souhaitez y participer lors d’'une prochaine édition et pour
vous aider & la préparer, voici les commentaires et notations des coureurs

Pour les coureurs participant, cela permet de se relire d’'une année sur l'autre pour améliorer ce qui n’a pas
fonctionné et reprendre ce qui était bien (tenue, alimentation, gestion de course, etc.)

Prénom NOM : Eric LEFEVRE

Parking :

Facile ou difficile a trouver ? proximité du
départ ? besoin d’arriver tres tét pour
trouver une place ? etc.

Bien.
Venu avec Fergus. Garé le long de la route en venant de Bonnelles juste
avant le gymnase.

Remise des dossards :
Facile ou difficile a trouver ? proximité du
deépart ? besoin d’arriver tres tét pour ne
pas faire la queue ? etc.

Bien.
Arrivés G 9h pour départ 9h45.
Pas trop de monde pour remise de dossard.

Parcours :

Type de parcours (route/chemins ?) beauté
paysages, plaisir a courir, roulant ou
boueux, etc

Découverte pour une premiere participation.
Agréable. Routes passant par plaines, forét, villages. Quelques faux plats
qui permettent de profiter des descentes... a refaire avec plaisir !

Ravitaillements :

Nombre, qualité, quantité, etc.

Bien en ce qui me concerne. Tous les 5km. Eau, orange

Organisation :

Sas de départ, qualité du balisage, présence
de douches ? vestiaires ? abris pour la pluie,
récompenses T-shirt ou médaille, etc

Dommage. Pas de vestiaire, petit gymnase vite rempli.

Ambiance générale :
Animations  pour enfants, orchestres,
buvette, convivialité, etc

Sandwich et boisson a l'arrivée

Récit de course :

- Prévision au départ de partir calmement pour savoir si dos et hanche D tiennent (douleurs depuis

novembre).

- Partien 5’30 jusqu’au T0km
- Tout va bien... Parfait alors accél bonus en moyenne 4°50 jusqu’a la fin.




Prénom NOM : Fergus MORAN

Parking :

Facile ou difficile a trouver ? proximité du
départ ? besoin d’arriver tres tét pour
trouver une place ? etc.

Parking facile et pas trop loin le long de la route en approchant au
gymnase.

Remise des dossards :
Facile ou difficile a trouver ? proximité du
départ ? besoin d’arriver tres tét pour ne
pas faire la queue ? etc.

Affichage a U'extérieur pour libérer la place & lintérieur ! Une bonne idée
car ce n‘est pas grand ! Sinon, avec le numéro, facile et rapide.

Parcours :

Type de parcours (route/chemins ?) beauté
paysages, plaisir a courir, roulant ou
boueux, etc

3eme fois sur cette course et le parcours est inchangé. Une belle éprouve
car ¢a monte a partir du 7eme km. Parcours sympathique.

Ravitaillements :

Nombre, qualité, quantite, etc.

Ravitos tous les 5 km - eauy, jus et choses a grignoter

Organisation :

Sas de départ, qualité du balisage, présence
de douches ? vestiaires ? abris pour la pluie,
récompenses T-shirt ou médaille, etc

Ca reste une petite course avec un départ en masse mais c’est
appréciable.

Ambiance générale :
Animations  pour enfants, orchestres,
buvette, convivialité, etc

Bon ambiance avec un bon esprit entre les coureurs

Récit de course :

De retour apres une semaine de grippe, donc, pas d’entrainement mais je me sentais ok avant le départ.

Super content de retrouver les membres de notre section Oxygéne PSA et ce de ’ASCAP Poissy.

Mon idée était de faire aussi bien voire mieux que les précédentes fois.
Je suis parti avec Guillaume a 5,00 au km avec plan d’accélérer a partir du 10°™¢ km apres la montée.

Par contre, a partir du 7™ km, sur le début de la montée, ca commence déja a étre un peu plus dur, surtout
avec le vent. Au ravito du 10°™¢ j’ai pris de 'eau et a partir de la, je commence avoir mal au ventre.

Ca dure tout le reste du parcours et j’ai di marcher plusieurs fois.

Du coup, trés décu de ma performance mais bon, j'aurais dd réaliser qu’une semaine de maladie, ce n’est pas
anodin !

Sinon, je suis parti en Altra Torin avec zéro drop que j’ai déja utilisé pour le marathon de Cernay. Cette fois-ci
avec la distance plus courte, pas de douleurs et fatigue aux mollets ! Ces chaussures sont confortables avec un
bon amorti et la place pour les pieds !
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Prénom NOM : Jean TEMENIDES

Parking :

Facile ou difficile a trouver ? proximité du
depart ? besoin d’arriver trés tét pour
trouver une place ? etc.

Je me gare toujours au méme endroit en arrivant de Cernay la Ville

Remise des dossards :
Facile ou difficile a trouver ? proximité du
départ ? besoin d’arriver tres tét pour ne
pas faire la queue ? etc.

En arrivant plus tot cette année, ce fut plus fluide que d’habitude, mais ce
n’est pas le point fort de cette course

Parcours :

Type de parcours (route/chemins ?) beauté
paysages, plaisir a courir, roulant ou
boueux, etc

Valloné, sur route, tres agréable

Ravitaillements :

Nombre, qualité, quantité, etc.

RAS

Organisation :

Sas de départ, qualité du balisage, présence
de douches ? vestiaires ? abris pour la pluie,
récompenses T-shirt ou médaille, etc

RAS

Ambiance générale :
Animations  pour enfants, orchestres,
buvette, convivialité, etc

Buffet campagnard a larrivée...Et méme dés les

audacieux ©

le départ pour

C’est mon 8 ou 9éme semi marathon de Bullion, donc pas de
surprise.

J’aime beaucoup cette course dont la parcours est champétre et
vallonné. Elle est un peu artisanale, mais du coup tres
sympathique et on y retrouve plein de gens connus a chaque
fois.

Pas trop d’ambition cette année car je dois ménager une
cheville sensible. Mais comme c¢a ne va pas si mal de ce point
de vue la, je me rends compte que je suis trop couvert et je
dois enlever une épaisseur au 1° ravito.

Tout est d’ailleurs question vestimentaire cette année : le kilt
de Fergus se dessine bientdot devant moi apres la principale
cOte. Malheureusement ce dernier semble souffrir du ventre et
nous ne continuerons pas ensemble.

Malgré le vent et le temps mitigé, une course a faire et refaire
selon moi !




Prénom NOM :

Michel FEASSON

Parking :

Facile ou difficile a trouver ? proximité du
départ ? besoin d’arriver tres tét pour
trouver une place ? etc.

Bien a 300 metres du départ et du gymnase

Remise des dossards :
Facile ou difficile a trouver ? proximité du
départ ? besoin d’arriver tres tét pour ne
pas faire la queue ? etc.

Facile

Parcours :

Type de parcours (route/chemins ?) beauté
paysages, plaisir a courir, roulant ou
boueux, etc

Parcours plaisant sur petites routes de campagne avec circulation presque
nulle. Tout sur macadam avec deux cotes.

Ravitaillements :
Nombre, qualité, quantité, etc.

Bien, 2 ou37?

Organisation :

Sas de départ, qualité du balisage, présence
de douches ? vestiaires ? abris pour la pluie,
récompenses T-shirt ou médaille, etc

Pas de douches ni vestiaires. Pas de cadeaux, c’est normal la course est @
vocation caritative pour ’hépital des enfants de Bullion.

Ambiance générale :
Animations  pour enfants, orchestres,
buvette, convivialité, etc

Ambiance conviviale, champétre, montagne de sandwiches a l'arrivée

Récit de course :

Pour une premiere sortie sur route de la saison ce semi est parfait avec son
parcours entre campagnes et foréts. Certaines années il y de la neige, pour
cette édition les conditions étaient bonnes (le record de l’épreuve a été battu),
la tempéte avait peu de prise sur le parcours et surtout il n’y a pas eu de
pluie.

Il y avait beaucoup moins de participants cette fois, pourtant c’est une course
qu’on n’hésite pas refaire, pour une banne cause et commencer la saison sur
route.

Bravo a notre écossais Fergus, il n‘est pas passé inapercu des photographes.
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Pierre BILDE

Parking :

Facile ou difficile a trouver ? proximité du
départ ? besoin d’arriver tres tét pour
trouver une place ? etc.

Pas tellement de possibilité pour se rendre sur place autre que la voiture.
Stationnement interdit aux abords du gymnase. Parking assez vite saturé.
Il faut donc arriver assez tot pour trouver une place assez proche.

Remise des dossards :
Facile ou difficile a trouver ? proximité du
départ ? besoin d’arriver tres tét pour ne
pas faire la queue ? etc.

Facile. Dans le gymnase a proximité du départ, et bien organisé. Le retrait
est assez rapide.

Parcours :

Type de parcours (route/chemins ?) beauté
paysages, plaisir a courir, roulant ou
boueux, etc

De la route uniguement, avec du dénivelé a mi-parcours. La route est
ouverte a la circulation, mais ¢a ne pose pas de probléme particulier.

Ravitaillements :
Nombre, qualité, quantité, etc.

Trés bien: 3 ravitaillements complets sur le parcours et les traditionnels
sandwichs a l'arrivée.

Organisation :

Sas de départ, qualité du balisage, présence
de douches ? vestiaires ? abris pour la pluie,
récompenses T-shirt ou médaille, etc

Pas de consigne. En hiver et quand on est garé loin, pas trés top. Pas de T-
shirt, médaille... non plus, mais la course étant caritative, ca s’explique (un
peu). L'absence de sas de départ n’est pas trop génante. Tous les km sont
indiqués sur le parcours.

Ambiance générale :
Animations  pour enfants, orchestres,
buvette, convivialité, etc

Bonne ambiance générale, sans plus.

Récit de course :

4¢&me participation a ce semi. Cette année, les prévisionnistes annoncaient
pluie et rafales de vent. Finalement la pluie n’était pas au rendez-vous et
on a di se contenter des coups de vent.

Pas d’objectif particulier, je suis venu pour "me caler " en vue du marathon
de Rome. Avec 2 cotes a mi-parcours et un vent de face, difficile d’aller titiller ses
meilleurs chronos. Le parcours est identique depuis plusieurs années et lorsqu’on
passe devant le Centre de Clairefontaine, le plus difficile est fait. Reste a tenir le
rythme jusqu’a la ligne d’arrivée. Au final, un temps conforme a mes attentes.
Course intéressante, car elle permet de donner le 1* jalon pour la saison de
printemps, et en plus on court pour la bonne cause.

28me test dans 4 semaines & Rambouillet.
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Prénom NOM :

Sandro DINIZ

Parking :

Facile ou difficile a trouver ? proximité du
départ ? besoin d’arriver tres tét pour
trouver une place ? etc.

Parking Facile a trouver, proche au départ. Pas besoin d’arriver tres tot

pour trouver une place

Remise des dossards :
Facile ou difficile a trouver ? proximité du
départ ? besoin d’arriver tres tét pour ne
pas faire la queue ? etc.

Remise des dossards facile a trouver et proche au départ. Pas besoin

d’arriver trés tot pour faire la queue.

Parcours :

Type de parcours (route/chemins ?) beauté
paysages, plaisir a courir, roulant ou
boueux, etc

Parcours sur route beauté, roulant.  154m de dénivelé.

Ravitaillements :

Nombre, qualité, quantite, etc.

Ravitaillement a chaque 5 kilométre, avec quantité nécessaire. Avec l'eau
et jus d’orange.

Organisation :

Sas de départ, qualité du balisage, présence
de douches ? vestiaires ? abris pour la pluie,
récompenses T-shirt ou médaille, etc

Parcours bien baliser. 2 seule toilettes pour toutes les coureurs dans le
gymnase. Pas de T-shirt ou médaille.

Ambiance générale :
Animations  pour enfants, orchestres,
buvette, convivialité, etc

Bonne ambiance, mais pas d’animation pour les enfants, pas d’orchestres.
Bonne convivialité.

Récit de course :

Je suis en jaune claire e lunettes, a gauche de limage, avec mon collegue
PSA Michel ROECH cété droit (pas dans ['Oxygene PSA), qui m’ai remmené
dans la course.

J'ai bien m’amuse pendant la course, malgré le froid 4C, avec ressenti bcp
plus inferieur et des fortes rafales a 60km/h.

J'ai fait le temps de 1 :39 :28, 129 dans le classement général et 18 dans la
catégorie MTM.

Jutilise ma montre TOMTOM pour enregistrer la course, et j'ai plus de
détails sur mon STRAVA.

J'ai couru avec des chaussures ASIC, pour les routes en bitume. Tout était
bien adapté a la course.

J’ai pu tenir une vitesse moyenne 4 : 41 min/km, j'ai dépensé 2.944 Kcal, et la
fréquence cardiaque a 171 bpm.

Couse plutdt plane, sauf avant le km 10, avec une belle monté.
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Prénom NOM : Guillaume Bathréau

Parking :

Facile ou difficile a trouver ? proximité du
départ ? besoin d’arriver tres tét pour
trouver une place ? etc.

Il faut arriver tot pour pouvoir se garer et surtout pouvoir repartir sans
probleme apres la course car les routes de Bullion sont fermées a la
circulation.

Remise des dossards :
Facile ou difficile a trouver ? proximité du
départ ? besoin d’arriver tres tét pour ne
pas faire la queue ? etc.

Bien organisé.

Parcours :

Type de parcours (route/chemins ?) beauté
paysages, plaisir a courir, roulant ou
boueux, etc

Parcours sur route... ouvertes par endroit mais les contréleurs veillent !
Roulant malgré quelques cotes a passer.

Ravitaillements :

Nombre, qualité, quantite, etc.

En nombre et avec pleins de sandwichs a 'arrivée.

Organisation :

Sas de départ, qualité du balisage, présence
de douches ? vestiaires ? abris pour la pluie,
récompenses T-shirt ou médaille, etc

Pas de t-shirt ou médaille pas grave l'essentiel de la course est pour les
enfants.

Ambiance générale :
Animations  pour enfants, orchestres,
buvette, convivialité, etc

Bonne ambiance

En pleine préparation Marathon, 'objectif était de courir a 5’00/km
Bonne gestion de course tout le long avec un temps de 1h44’55” a la montre.

Mise en page du compte rendu
Guillaume Bathréau

Oxygeéne PSA - Section Course a pied
Semi des Lions - 2020
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