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EMERAUDE SWIM RUN 2016 :
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Parcours multi-enchainements long

e 7 troncons de nat (au total environ 4 600 m)
e & trongons de trail (au total environ 18 400 m)

Pour cette épreuve, vous courez avec votre bindme et vous devez franchir la ligne d’arrivée
ensemble. Le pull buoy, les plaquettes et la liaison entre athlétes d'un méme bindme sont
autorisés..Le parcours a pied suit en grande partie le chemin des douaniers, I’actuel GR qui
longe la cote.

Détails des trongons

T1 - COURSE A PIED Frémur : 2 700 m

T3 - COURSE A PIED Béchet : 1 100 m

TS5 - COURSE A PIED : 1500 m

T7 - COURSE A PIED : 2 200 m

T9 - COURSE A PIED Garde Guérin : 2 400 m
T11 - COURSE A PIED ravito / Décollé : 2 200 m
T13 - COURSE A PIED Pointe du Nick : 2 700 m
T15 - COURSE A PIED Arrivée : 3 600 m



Le récit de Cyril :

Trop bien !! ¢c’était une découverte, ce ne sera
pas le dernier !

C’était trop fort de vous voir tous faire des
yeux de chouette quand lundi dernier je
m’amusais a faire le tour de la piscine en
marchant !!

Franchement de toutes les compétitions que
j’ai faites c’est la seule ou j’ai pris mon pied
tout le long du parcours par tous les sens !! je
parle du toucher, gout, odora, vue, ouie...

Un réve de gosse ! courir sur la plage, sauter
de rocher en rocher et traverser a la nage
plutét que de faire le tour a pied !!! Jai eu 12
ans pendant 3h42 !!

Des paysages magnifiques, des couleurs
franches et vives, le bleu de I'océan, le rose
des rochers, le jaune du sable sur la plage et
du soleil, le vert des arbres et des bosquets, le
blanc et gris des pierres des maisons...

Un bonheur de nager dans une eau turquoise
et transparente, de voir les rochers et les
algues avancer au fond de I'eau, de voir les
autres nageurs évolués autour de soi, de voir
les chaines des bouées d’amarrage des
bateaux s’enfoncer dans le bleu des

profondeurs... d’admirer les falaises au raz de
I’eau quand tu tournes la téte pour respirer ou
quand tu cherches ta coéquipiére...

Un bonheur de courir sur la plage, de sauter de rocher en rocher et de regarder I'océan du haut des
falaises quand tu cours sur un single qui serpente dans les bosquets...

Un bonheur de revoir les memes spectateurs d’'un chemin a I'autres, de voir les mémes enfants qui te
tendent la main pour que tu tchéques avec eux... (Attention !! j’ai des plaquettes !!!)

Vraiment super !!

Et si je vous parlais de La Course !!

SWIMRUN en anglais Nager Courir. Pour résumer c’est une alternance de potion de course a pied et
de natation en eau libre que tu effectues avec un coéquipier ou coéquipiére a tes cotés ;

Tu cours avec tes équipements de nage et tu nages avec tes équipements de course a pied.

Tu cours avec ta combinaison en néopréne, ton pull buoy, tes plaquettes, ton bonnet et tes lunettes
de natation (sur le front !!!) et tu nages avec tes chaussures au pieds...

Tres important, tu as le droit au tire-minette (pour les connaisseurs !)

Voila le tableau : un truc de fou dans un décor grandiose !!

Les acteurs : Géraldine, la nageuse et Cyril, nageur et coureur mais un peu des deux !

Les choix stratégiques du départ : Cyril tracte Gégé en CAP et on essaie de rester cote a cote en
natation.



Départ donné, premiere CAP (on décide de ne pas s’attacher, trop de monde (280 équipes —
560 concurrents) et de courir au rythme de GEGE pour s’échauffer. Bon choix puisque cette premiere
partie fut trés glissante et vaseuse... et entre coupé de 2 potions de natation, non prévues, une de 50
metres dans la vase et I'autre de 100 métres au milieu des bateaux au mouillage...

Premiéere natation : 300 meétres. Mais au vu du cordon de concurrents qui forme un arc de
cercle vers la droite a cause du courant, je peux vous dire que certain on fait presque 500 meétres... Je
donne la direction a GEGE « Vise le bateau blanc complétement a gauche et reste derriere moi » ...
50 metres plus loin... j’ai perdu GEGE !

Sortie de I'’eau, je me retourne et j'attends GEGE... une minute presque ! La voila ! « Aller !!!
aller ! vient Il c’est trop bon !! saute de rochers en rochers comme quand tu étais enfant !l » 300
metres de rochers et je I'attache !! je crois qu’elle n’a pas aimé... aller I GO !! 1,2 kilomeétres plus loin
nous voila sur une autre plage. On décroche, pull buoy, lunettes, plaquettes et c’est parti pour 600
métres...

Je la perds de nouveau rapidement, en fait entre tous les concurrents et I’écart de niveau (en
eau libre !l parce qu’elle me mine en piscine !!) en natation et en orientation dans I'eau, j'ai vite fait
de prendre le large... Je prends mon pied dans I'eau... j'allonge avec les plaquettes, les chaussures ne
me génent pas, au contraire elles flottent bien !! je glisse comme un poisson dans I'eau et je double
une bonne vingtaine de concurrents !! je ne monte pas en cardio, pas de probleme pour respirer et je
ne force méme pas sur les plaquettes !! sortie de I'eau... j'attends GEGE 2 minutes... je I'attache et on
repart en courant dans le sable, les escaliers, les cailloux, le rochers... en moyenne on tourne a 8,5
km/h ce n’est pas rapide mais on ne se fait pas doubler !!

Les portions s’enchainent et se ressemblent avec le méme plaisir... je double comme un
dingue et j’'attends GEGE a la sortie de I’eau... jusqu'a plus de 3 minutes sur la premiére longue
natation (1000 metres) et j'ai levé le pied !! milieu de CAP N°4 on nous annonce 112éme place...

Du coup, cela m’agace... et lors de la natation N°5 je passe mon temps a réfléchir comment
faire pour ne pas perdre ces toutes ces places gagnées en natation !!! on avait décidé de ne pas
s’attacher en natation, on a donc pris que la longe élastique pour courir et au vu des petites cordes
entre certains concurrents on a trouvé cela limite dangereux. Mais elle est trop courte pour nager
attacher a la taille, il nous aurait fallu une petite corde de 3 métres... comme les autres, mais trop
rigide pour la course a pied et les a-coups des foulées... Cette longe a été achetée chez décathlon la
veille de la course. C’est une liche de pagaie ! fallait y penser | merci les vendeurs du décathlon
village de Rennes !! une liche de pagaie !! avec un scratch pour attacher au poignet !! Super ! je sors
de I'eau et je décroche le mousqueton du scratch pour tester a la cheville... Merde !! trop court !!
comment faire ??? GEGE arrive et on repart en courant et c’est la que I'idée m’est venue !! accrocher
la longe a ma cheville entre le mousqueton et un nceud 15 cm plus loin...

Avant derniére natation, on s’arréte, je fais la manipe et on plonge... je nage... je ne sens pas
GEGE, elle est la ou pas ??? du coup je me retourne et je la vois juste derriére !l dans mes pieds !!
trop bon, je ne la sens pas et elle a I’abri ne doit pas faire beaucoup d’effort !! du coup je pousse sur
les plaquettes et je vais loin devant, je pousse et je vais loin devant.... On avance bien et surtout on

vitesse a la quelle on est et que I'on est deux !!

On sort de I'eau, je décroche au pied et j'accroche a la taille et c’est parti !!! trop bien !! au
moins 15 places de gagner !! Ma petite GEGE maintenant faut tout donner !! je fonce, la corde est
tendue... je la sens qui a un peu de mal a suivre, elle ralle comme d’habitude du coup j'accélere pour
I’essouffler et ne plus I'entendre !l ;-) Moi aussi je sens mes cuisses mais il y a une équipe mixte
devant !l on va la chercher !

On arrive ensemble au bord de la plage pour la derniére natation. Et on les a vite perdus de
vu !ll j’ai les épaules douloureuses mais je pousse comme un dingue en me disant que dans 10
minutes je n’en aurai plus besoin !! on double, on double !! c’est trop bon !!



Sortie de I'’eau. Allez !! c’est fini !l )J’accroche GEGE, je tire dans les escaliers, sur le single je la
laisse souffler un peu. On se retrouve sur la route avec une équipe mixte juste derriére... GEGE leur
dit deux mots, je crois que c’était des encouragements, mais dans le faux plat descendant ils n’ont
pas pu suivre mon rythme et GEGE ne peux plus parler... Reste 1 kilomeétre, faux plat montant ce
coup ci et une équipe mixte a 100 metres... « on lache rien, on pousse encore pour aller les
chercher !l » on les rattrape a 500 meétres de I'arrivée... non, on les dépose a 500 metres de
I'arrivée !l on termine a fond avant de profiter des 20 metres de tapis bleu sous I'arche d’arrivée !!

Arrivée : 3H43 min, 88¢™e équipe sur 280,
18¢me équipe mixte sur 70 !!

QUE DU BONHEUR !l On repart pour un tour ??!!




