RUNNER'S WORLD JAN/FEV 11

60 RUE DE VITRUVE Bimestriel
75020 PARIS - 01 55 25 31 00

Surface approx. (cm?) : 3216

Page 1/6

ODYSSEA Eléments de recherche : ODYSSEA : association de lutte contre le cancer du sein, toutes citations
9976486200504/GNN/OTO/2



RUNNER'S WORLD

60 RUE DE VITRUVE
75020 PARIS - 01 55 25 31 00

OD

YSS

EA

JAN/FEV 11

Surface approx. (cm?) : 3216

Bien siir, courir vous fait du bien.
Grace a la course, vous étes en meilleure
santé, plus mince, plus en forme.
C'est méme |'activité idéale pour
booster votre mental. Et vous faire du
bien tout en faisant du bien aux autres,
¢a vous tente aussi ?

Alors, en route pour la course solidaire !

COURIR

OLIDAIRE

« Il y a un réel engouement
pour la cause humanitaire »

CEAVEREEEV PRV EEEIV RV

PAR CELINE WILLEFRAND
ET PHILIPPE VOGEL

[llustrations de
Gracia Lam

constate Mathieu Planchon, un des co-
fondateurs de 'association Africa Run,
une association qui envoie vos paires de
chaussures usées en Afrigue (www.
africarun.org). Il ajoute : « aujourd’hui, de
plus en plus, le plaisir ¢'est de courtr pour les
aulres », Sila tendance est trés marquée
aux Etats-Unis, Ia France est également
bien placée puisque notre paysne compte
pas moins de 1,1 million d'associations
dont 60 % d'entre elles concernent le sport
et la culture. Elles rassemblent environs
12 millions de bénévoles. Un jour ou
I'autre, lors d’une course ou d'un

entrainement, nous avons tous été aides,
encourages et supportés. De fait, joindre
I'utile a 'agréable est une mouvance qui
connait un succes croissant, y compris
dans le monde de la course a pied. Courir
en accomplissant une honne action pour
les autres, c'est vrai que c’est quand méme
fichtrement valorisant. Méme si nous
n‘avons pas encore exploré toutes les
ficelles du solidaire, il y a de nombreux
moyens de courir en pensant aux autres.
I’année demarre a peine. Pour vous aider
avous y retrouver, voici quelques exemples
asuivre!
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Aider un coureur handicapé

ERNAND KOLBECK, ENTRAINEUR ET ANCIEN CHAMPION DE MARATHON, LE

confirme : « Nous avons un trés bon coureur dans notre club qui s’entraine sur la

méme piste que les autres et surtout au méme rythme, voir plus vite ! ». Il sappelle

Alexandre et il est non-voyant. S'il peut courir avec nous c'est grace aux yeux d'un autre.
Pour ce faire, il estaidé d'un lien que tient un autre coureur qui le guide sur la piste. « Il m’indique
les changements de direction, les obstacles. Bien siir, je sens aussi les virages lorsque la corde
tire d'un ¢6té ou de I'autre » explique Alexandre dont le meilleur temps sur 10 km est de 42'23”,
un chrono de coureur expérimenté. Chaque semaine, Alexandre retrouve les autres membres du
club surla piste pour une séance de fractionné. Depuis son arrivée au club il a couru beaucoup de
courses. « Je sais qu'il existe beaucoup de persennes avec mon handicap qui aimeraient re-
joindre un groupe pour courir, S’entrainer et méme s'aligner sur des compétitions. »

CE QUE VOUS POUVEZ FAIRE fédération francaise handisport (www.

Le plus efficace est encore de se rapprocher handisport.org) qui vous aidera a vous
d'un club de course a pied prés de chez impliquer auprés d'autres coureurs
vous ou bien de contacter directement Ia handicapés et vous orientera vers les bans

clubs ou méme directement les bonnes
personnes. « Il fout rester ouvert et simple
dans ces cas-1a cor pour certains
handisports qui pratique le running, il est
parfois important pour améliarer leurs
chronos comme pour éviter lo lassitude de
chonger de guide au bout d'un certain

temp s ; cela permet de s'enrichir
mutuellerment de nouveau mais aussi de
progresser différemment » témoigne encore
Alexandre. Quoi qu'il arrive, sachez que
participer & une pratique handisport, c'est
I'assurance de s'ouvrir I'esprit et de passer
du bon temps. Une fois que vous avez
pénétré cet univers sportif peut-étre
différent de ce que vous avez |'habitude de
vivre a 'entrainement, il y a de grandes
chances pour qgue vous ne le guittiez plus.

Défendre la
cause animale

ELANIE A DEUX PASSIONS DANS

la vie : la course a pied et les

chiens. Alors, quand elle se

porte bénévole pour aider le re-
fuge pourchiens dela SPA locale, une idée fait
naturellement son chemin : concilier ses deux
passions. « Faute de places et de moyens, de nom-
breux chiens du refuge ne quittent querarement un
espace finalement assez petit, explique-t-elle. Du
coup, ils S'empatent et deviennent encore plus diffi-
ciles & placer:» La solution de Mélanie ? Emme-
ner ses amis a quatre pattes lorsqu'elle s'en-
traine. De longues courses a travers la
campagne environnante, pour maintenir tout
ce petit monde en forme ! « Clest génial, s'exta-
sie Mélanie, aussi bien pour moi que pour les
chiens. ['ai une sensation de liberté immense quand
Jecours avec evx ! Etles voir heureux quand on part
ensemble, cela n'a pas de prix ! »

CE QUE VOUS POUVEZ FAIRE
Vous pouvez vous aussi vous rapprocher d'un
refuge ou d'un centre de la SPA pour proposer
vos services (www.spa.asso.fr). Les
responsables des centres seront certainement
ravis que quelgu'un emmeéne courir leurs
pensionnaires. \ous avez aussi trés
certainement autour de vous des chiens en
mangue d'exercice, Et qui sait, vous prendrez
peut-étre tellement goilt & courir avec un chien
que vous pourrez adopter un animal
abandonné et vous lancer dans le canicross,
ces courses oli I'on booste sa vitesse grace a la
traction de |'animal (www.canicross.info/blog
ou sur www.france-canicross.com ou http://
passioncanicross.alloforum,.com).
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Se porter volontaire

HRISTOPHE AVAIT UN REVE : COURIR UN MARATHON. MAIS IL AVAIT

I'impression d'avoir franchi ses limites avec le semi. « L'idée de prendre le

départ d'un marathon me tentait, mais je ne m'en sentais pas capable du tout,

explique-t-il. Alors, quand j'ai vu sur Internet qu'ils cherchaient des volontaires
pour aider sur le marathon de Metz, a 35 kilometres de chez moi, j'ai saut¢ sur loccasion. »
Bien lui en a pris ! Christophe a réellement pu sentir 'ambiance qui régnait sur
une telle course et intégrer completement la communauté des marathoniens, que
ce soit au niveau des organisateurs que des coureurs eux-mémes. « ['ai adoré, conti-
nue Christophe. On pouvait se placer a diffévents endroits de la course. ['ai choisi un poste
qui visait a sécuriser les intersections, afin d*étre au plus pres des coureurs. » Non seule-
ment Christophe a pu plonger dans le marathon, (presque) comme s'il le courait,
mais il s’est rendu compte que lui aussi pouvait finalement se lancer. « Bien siir, il
yavait des pros, mais il y avail aussi des coureurs comme moi, qui allaient @ leur rythme !
Je me suis alors dit que ¢a pourrait étve moi ! » Lannée prochaine, c'est décidé, Chris-
tophe participera au marathon de Metz en tant que coureur!

CE QUE VOUS POUVEZ FAIRE

Les organisateurs des courses sont toujours & la recherche de bénévoles pour aider le
jour de la manifestation. Renseignez-vous sur les courses a proximité de votre
domicile. Que ce soit un 5 km ou un marathon, peu importe, vous donnerez un
sérieux coup de main 3 I'équipe en place et pourrez faire de nouvelles connaissances
dans le monde des coureurs. C'est tout bénéfice ! En plus, sur certaines courses, on
vous offrira le repas d‘aprés-course ou vous serez invité 3 |a fin de I'événement, pour
discuter autour d'un verre... C'est I'idéal pour profiter de conseils judicieux ou trouver
de nouveaux partenaires d'entrainement. Mieux, si l'expérience vous a vraiment
emballé, vous pouvez tout 2 fait intégrer le bureau de I'amicale ou du club
organisateur et travailler bénévolement toute I'année sur leurs différents projets.

Héberger un coureur

ERGME, LA QUARANTAINE, N'A

aujourd’hui aucune diffi-

culté pour payer son héber-

gement quand il part courir
loin de son domicile ou a I'étranger.
Il a un bon poste et peut se faire
plaisir les yeux fermés. Mais lorsqu'il
était étudiant, mordu de course
mais sans le sou, il appréciait d’étre
hébergé gratuitement par des cou-
reurs au grand cceur. « Je me souviens
d’une expérience trés enrichissante sur
le plan humain, raconte-t-il, lorsque
Jai dormi chez des Allemands. Je par-
ticipais au marathon de Berlin et ce
couple de coureurs s’était proposé, via
Passociation locale, d’'héberger quelques

ment des coureurs. Il les dépanne,
c'est vrai, mais il peut également
échanger ou courir avec eux. « C'est
aussi ¢a que j'aime dans le monde de la
course a pied ! »

CE QUE VOUS POUVEZ
FAIRE

Vious avez un canapé-lit,

une chambre inoccupée, un matelas
gonflable ? Pas besoin d'un confort
grand luxe pour proposer le gite !
Le mieux, pour aider les coureurs
en mal de logement sur une course
qui se déroule prés de chez vous,
est de sillonner les forums pour
nouer des liens, comme sur
www.runners-waorld.fr par exemple
ou sur www.courseapied.net.

coureurs. » Un week-end inoubliable,
avec des passionnés de course, et
une convivialité qui a dépassé ses
espérances. Aujourd’hui, il est tou-
jours en contact avec Peter, le cou-
reur allemand qui 'avait accueilli.
Depuis, Jérome héberge réguliere-

Vous pouvez également informer

les organisateurs d’une course locale
gue vous avez

la possihilité de loger

un ou deux coureurs.

FELERECEN TN UESSER SRR TN ST ST S TN EEN O N EEEO NN NN NN NN E TN T ST AN

DONNEZ ET
COUREZ UTILE

DES DONS CIBLES ET DES COURSES
choisies... Voici, pour vous, une petite
sélection de gestes qui font la différence.
Aider son prochain, quand cela a un rapport
avec la course, on ne peut pas trouver
mieux pour se sentir bien.

0 € - Cest ce qu'il vous en cofitera pour offrir

votre paire de runnings usagées a cette assotiation qui
s'occupe ensuite de les envoyer en Afrigue. Mieux, vous
pouvez changer vos chaussures un peu plus souvent,
afin d'offrir des paires de belle qualité et en bon état
(www.africarun.org).

37 €-> Clestle montant qu'il suffit de donner pour
qu'un enfant happé par une mine antipersonnel puisse,
gréice 3 une prothése, retrouver le plaisir de marcher
(www.handicap-international.fr).

3000 € - ('est la somme que vous pouvez collec-
ter en courant et en intégrant le programme Courir pour
les enfants, de I'association La Chaine de I'espoir. Cette
somme permettra de faire venir un enfant en France
pour qu'il puisse &tre soigné et opéré. Vous pouvez
aussi tout simplement devenir coureur solidaire pour
I'association et transformer chacune de vos foulées en
hanne action, tout en bénéficiant de |'appui des autres
coureurs lors de I'entrainement hebdomadaire sur Paris
(www.courirpourdesenfants.arg).

15 € = Clestle montant des droits d'inscription pour
La Course du souffle, une course qui a lieu chague an-
née dans e bois de Boulogne, en septembre. La totalité
des droits d'inscription, ainsi que les dons, est reversée
& I'association Vaincre la mucoviscidose, pour lutter
contre cette maladie qui atteint les voies respiratoires
(www.sport-up.fr/lacoursedusouffle).

O € -> Mais du temps & consacrer en tant que
bénévole pour La Course contre la faim. Le principe ?
Des courses partout en France, organisées par les
établissements scolaires, écoles élémentaires, colléges
ou lyeées, dans le but de récolter de 'argent pour I'asso-
ciation Action contre la faim (www.coursecontrelafaim.
org). Si vous faites partie du corps enseignant, vous
pouvez aussi y participer avec votre classe.
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C'EST LEUR VIE
LE SENS DE LA
COURSE

Courir un marathon, c’est valorisant
n’est-ce pas ? Mais courir un marathon
avec un jeune autiste, qui n'est pas
autonome, c'est encore plus
gratifiant...

PAR GREGORY MARTIN

o L]

Je peux I'avouer aujourd’hui :
celui que étais avant, il y a une dizaine d'années, est a opposé de
celui que je suis désormais. ['étais superficiel et égoiste. ['étais
aussi et déja un coureur. Mais un coureur qui ne courait que pour
lui : rester en forme, garder la ligne, évacuer le stress... Il faut dire,
pour ma défense, que j'avais un job trés prenant, ol I'apparence
compte beaucoup et dont la principale satisfaction était le montant
du cheéque a la fin du mois. Pour tout vous dire, j'étais analyste fi-
nancier. Je faisais des placements pour de gros, de trés gros clients.
Cela ne veut pas dire que j'étais sans coeur, mais simplement que
je mavais pas vraiment le temps de penser aux autres ! Et puis la
vie vous réserve parfois des surprises, pas forcément agréables. La
crise, les doutes... Le chomage. Et une longue période de dépression.
Qu'est-ce que je voulais faire de ma vie ? Qu'est-ce qui était impor-
tant finalement ? Cela a ét¢ une longue période de remise en ques-
tion et, au bout de cette réflexion, je me suis rendu compte que je
voulais autre chose, autre chose que de la reconnaissance et de
'argent, autre chose que du stress et de la pression.

Retour aux sources

Je voulais faire quelque chose de plus humain, me sentir plus utile.
J'aurais adoré pouvoir me reconvertir et embrasser une profession
plus en accord avec mes convictions. Mais ce n'est pas facile de
prendre un virage a 180 degrés apres 40 ans, si 'on ne peut pasre-
partir pour 5 ans d'étude. Alors, j'ai misé sur la course.

Je cours depuis que j'ai 20 ans environ. J'avais fait pas mal d’athlé-
tisme au lycée et j'ai continué pendant mon cursus dans le supé-
rieur, Heureusement ! Je cours sur différentes distances et jaime
bien faire un trail de temps en temps. Mais j'avoue que mon truc,
c’est le marathon. J'en ai 12 a mon actif : Paris, Berlin, La Rochelle,
Le Médoc... Je suis insatiable ! J'ai méme participé au mythique
Marathon de New York, il y a 7 ans. Un souvenir impérissable.
Mais la course, malgré tout, ¢a se pratique seul... Il n'y a pas vraiment
de quoi aider les autres, se rendre plus utile, C'est ce que je croyais
jusqu'a ce diner, il y a un an, chez mon fréve. Mon nevey, Jonathan, le
fils de mon frére et de sa femme, Lisa, est autiste. Il a 18 ans et je me suis
toujours senti proche de lui, méme si je ne me suis pasréellement im-

pliqué danssa vie ou dans son éducation. Je sais que ce est pas toujours
évident pour ses parents d'autant que Jonathan présente un autisme
sévere: il nest pasautonome et, par moments, vraiment difficile a gérer.
Audétour d'une conversation, mon frére me parle du désirde Jonathan
de bouger un peu plus et de son envie de releverun défi. Ca afait « tilt »
dans ma téte et 'ai immédiatement proposé 3 mon frére de le préparer
et de courir un marathon avec lui. Apres avoir disserté sur les possibi-
lités et les limites d'un tel projet, ils étaient enthousiastes. Mieux, em-
ballés. Et Jonathan aussi, d'aprés ce que j'ai compris.

Pour tout I'or du monde

Nous nous sommes entrainés de deux a trois fois par semaine pen-
dant huit mois, Je dois avouer que cela n'a pas été simple tous les
jours. Mais les progres de Jonathan ont été constants et pas unique-
ment du point de vue de la course : traverser la route ou s'arréter a
un feu étaient des choses qu'il ne savait pas faire tout seul. Il a donc
fallu sacrément s'adapter. En fait, l'entrainement ne se résumait
Ppas a courir, travailler sa vitesse ou son endurance, comme pour
une préparation classique de marathon. Il y avait nettement plus
de variables avec lui ! Par exemple, Jonathan ne supporte pas les
changements. Il a besoin des mémes reperes, sous peine d'étre com-
pletement tétanisé si c'est I'inconnu. Nous nous sommes donc
inscrits au marathon de la ville la plus proche et j'ai axé 'entraine-
ment sur le circuit officiel de la course.

La course a eu lieu le mois dernier. Bien stir, mon temps n'était pasla
priorité. Ma priorité était de gérer Jonathan, veiller a ce qu'il boive ré-
gulierement, lui donner ses gels et ses barres aux moments stratégi-
ques, vérifier que ses lacets n'étaient pas défaits... Mais quelle satisfac-
tion quand nous avons vu la ligne d'arrivée ! Et quelle émotion quand
jai découvert la fierté briller dans les yeux de ses parents juste apres
la course... Ca, ca vaut tous les temps de Ia terre... et tout largent du
monde! Et vous savez la meilleure ? Clest qu'il a de bonnes dispositions
pour la course Jonathan... En plus, il adore ¢a. Depuis, nous continuons
nos entrainements. Mais je vais bientét devoir lui trouver un nouveau
coach, car il ne va pas tarder a courir trop vite pour moi!
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Courir pour la bonne
cause

MA PREMIERE COURSE ? LES BOUCLES D’OR,
dans le bois de Vincennes, il p a deux ans, raconte
Céline, 38 ans. Pourquoi je me suis inscrite ? Parce
quej'avais non seulement envie de me lancer sur une
course, mais aussi parce que je w'arrivais pas a sauter le pas. Le fait
que cette course soit caritative m’a fait oublier tous mes complexes |»
Et oui, quand on peut aider son prochain, cela permet de se
dépasser a tous les niveaux. « Sur Les Boucles d'or; & chaque fois
que vous faites un tour du circuit (2,5 kilometres), une somme est
reversée a 1000 femmes, 1000 vies, une association qui lutte contre
le cancer du col de Putérus. Ga m'a motivée pour courir; bien plus que
s'il n'y avait pas eu cet enjeu supplémentaire. » Au final, c’est non
seulement une bonne action pour l'association qui récolte des

fonds, mais aussi pour vous!

CE QUE VOUS POUVEZ FAIRE

Vous pouvez sélectionner les courses auxquelles vous voulez
participer a partir de ce critére-1a. Aujourd’hui, de trés
nombreuses manifestations ont une visée caritative affirmée
et vous n'aurez aucun mal a trouver votre bonheur. Bien

souvent, ce sont des distances adaptées aux coureurs de tous
les niveaux. Inutile donc d'étre un coureur chevronné. On peut
tout & fait courir solidaire en étant débutant. Restos du cceur
ou Téléthan (voir nos pages Calendrier ou www.le-sportif.
com), associations de lutte contre le cancer du col de I'utérus
ou le cancer du sein (les parccurs www.odyssea.info

notamment, ou La Parisienne, www.la-parisienne.net),

associations de défense des droits de la femme (La
Marseillaise, www.lamarseillaisedesfemmes.com), ou

n'importe quelle association de votre choix (la Course des

héros, www.coursedesheros.com, pour laquelle vous devez

réunir 300 euros de dons pour pouvoir participer)... En fait, il

y a I'embarras du choix !
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Courir écolo

ARCE QUE LA SOLIDARITE PASSE AUSSI PAR LA : PRESERVER

notre planéte pour ne pas consommer toutes ses res-

sources et penser aux générations futures. Gaétan, un

jeune coureur de 16 ans, est totalement investi dans ces
nouvelles problématiques environnementales. « Depuis Pécole pri-
maire, je participe chaque année avec ma classe aux journées "ville propre’.
Cest étonnant ce que Ion peut ramasser a chaque fois dans les cam-
pagnes. » Aujourd'hui, Gaétan, grand amateur de trail, court régu-
lierement. Mais il emporte toujours avec lui un grand sac-poubelle
pour tout nettoyer sur son passage. « ['aimerais réellement que les gens
prennent conscience que la nature nest pas une poubelle ! Mais il reste
encore pas mal de chemin & faire ! »

CE QUE VOUS POUVEZ FAIRE

Course et nature : voila une équation qui fonctionne plutét bien... En
principe ! De plus en plus d'amateurs de courses & pied ou de trails
développent individuellement une démarche écocitoyenne : des
gourdes au lieu de bouteilles en plastique, une inscription en ligne &
la place d'un bon en papier a retourner, des tee-shirts et shorts en
coton bio, etc. |l y a aussi de plus en plus de courses labellisées

« écocitoyennes », qui font de vrais efforts pour limiter au maximum
I'impact de != manifestation sur l'environnement et encouragent des
initiatives trés intéressantes : covoiturage pour se rendre sur la ligne
de départ, gobelet consigné a usage unigue, utilisation de vaisselle
recyclée et biodégradable pour les repas d'aprés-course...

Braver les différences

OURIR EST UNE EXCELLENTE FACON DE DEPASSER UN

handicap, quel qu'il soit... « Lorsque Jenifer, ma meilleure

amie, a partiellement perdu la vue suite a un accident de la

route, cela a été le drame, explique Emmanuelle, une jeune
Bordelaise. Elle s’est completement enfermeée, replice sur elle-méme. Elle
qui était si sportive, si pleine de vie... Elle wavait plus goiit a rien. » Heu-
reusement, le pére de son amie, coureur convaincu depuis plus de
vingt ans, la pousse dans ses retranchements et la persuade de
chausser a nouveau ses baskets. « Le changement a été radical, con-
tinue Emmanuelle. Elle a retrouvé la joie de vivre qu'elle avait perdue
avec Paccident et, surtout, elle a repris confiance en elle. Elle a pris con-
science que, si elle pouvait courir avec son handicap, elle pouvait aussi faire
tout un tas d'autres choses. »

CE QUE VOUS POUVEZ FAIRE

Tous les ans, au mois de mai, dans le bois de Boulogne, & c6té de
Paris, Handicap international organise Courir ensemble, un rendez-
vous qui permet de récolter des fonds. Mais pas seulement... C'est
une course gui voit concourir, cote a cote, handicapés et valides et
permet ainsi de faire tomber des barriéres (www.handicap-interna-
tional.fr). Une autre course, qui a également lieu & Marseille, repose
sur le méme principe (La Course de l'intégration, www.algernon.fr).
Courir aux cdtés des handicapés, participer a leurs entrainements ou
tout simplement aider & I'organisation de ces courses : il y a bien des
fagons de se sentir utile. T
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