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Le 19 Mars 2023 se sont déroulées les
traditionelles courses de Lillle: 5 km,10 km et

semi marathon.

Depuis une année ces courses sur un parcours
en centre ville ( boulevard Vauban et de la
Liberté et citadelle de Lille ) se déroulent a l'orée
du printemps et non plus le jour de la braderie
de Lille.

Clest un événement auquel le Lille Running
Team a toujours mis un point dhonneur a y
participer en grand nombre.
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C'est pas moins de 15 coureurs qui ont mouillé
le maillot sur le pavé Lillois.

Pour certains c'était une découverte, pour
d'autres en vieux routards une retrouvaille du

parcours lillois!

Beaucoup de spectateurs et supporters se sont
amassés le long des boulevards mettant un peu
de chaleur a ce temps pluvieux grisailleux.

Retrouvez les résultats et récits concoctés par
nos champions et championnes!

Les résultats du semi marathon

Ludwicka Bulckaen: 1 h 46min 09s
Noémie Martin: 1 h 52min 07s

Rufine Ghysel: 2h 09min 03s

Elizabeth Ferrand: 1h 52min 29s
Nicolas Fournier: 1 h 35min 01s

Jean Christophe Vasseur: 2h 06min 51s
Ludovic Thuinet: 1h 34min 20 s

Mohamed Benamar: 1 h09min 43s

Le mot du coach Aissa

Chaque année, le Lille Running Team
participe aux courses sur l'ancien parcours
du semi originel de la braderie de Lille.

Clest une course importante pour notre
club car elle se déroule en partie sur notre
terrain d'entrainement a la citadelle de Lille.
Par ailleurs I'ambiance, et ceci quel que soit
la météo est toujours chaleureuse avec de
nombreux supporteurs et spectateurs tout
le long du parcours.

Notre team a préparé ces courses depuis le
mois de janvier 2023 avec un programme
spécifique adapté a la distance choisie: 5,10
ou semi. Une préparation collective permet
aussi une certaine émulation et motivation
de groupe.

Comme le dit le proverbe" seul on va plus
vite, ensemble on va plus loin!"

Quel que soit le niveau et son objectif, tout
le monde peut bien préparer et réaliser sa
course.

Je suis tres heureux pour eux, car la plupart
ont réussi a atteindre leur objectif: battre
leur record personnel, finir la course ,
ou prendre tout simplement du plaisir.
I1 y' a eu certaines petites déceptions
chronométriques pour certains mais c'est le
jeu de la compétition!

Ces courses marquent un peu le début de
la saison sur route avec le retour des beaux
jours, et nous avons hate de participer aux
prochaines échéances.

Vive le sport et vive le LRT!



Les impressions de nos coureurse

Le semi de Ludwika

" Mon premier semi en tant que membre du LRT que j’ai rejoint début

janvier.

Les semis, jen ai déja fait 4 et malgré ¢a, a 8h53, toujours la méme
question dans la téte: mais quest-ce que je fais ici un dimanche
matin? Un ressenti partagé avec Noémie, mon voisin et son pote a peu
pres au milieu du peloton dans le sas du départ. L'objectif pour moi a
était de faire mieux qu'en octobre dernier au semi de Bruges, clest a
dire moins d'1h48.

9h, allez, clest parti!!!

Beaucoup de monde au départ, c’était tres dense. Je me suis fixée un
autre petit objectif: ne pas partir trop vite. Du coup 2 premiers km en
mode vraiment cool. Entre le 3eme et le 4éme je me dis «il faut que tu
accéleres » sinon ¢a va pas le faire. Mais c’était encore tres compliqué
de doubler a ce moment du parcours, le peloton était encore tres
dense. je profite des allées larges de la citadelle pour commencer a

prendre mon allure cible.

Au 5e km ca commence a aller mieux, jessaye de calculer dans la téte
combien de retard jai pris au début (faire du calcul mental pendant

la course, ¢a occupe).

Jai bien senti que le parcours était tres roulant, je prends de la
vitesse. Bon, la régularité n'est pas mon fort et je commence a avoir
du décalage entre ma montre et le kilométrage au sol (mes calculs
mentaux ne servent plus a rien). Merci LRT et le coach, méme si je

trouvais tes séances vraiment tordues, ¢a a payé!

Les résultats du 5 km et 10 km

5km

Laura Bertin: 33 min 06s
Caroline Bernard: 23 min 20 s
Marjory Tanguy: 32 min 18 s

Antoine Debrue: 26 min 39 s

10 km
Nigel Fox: 52 min 12 s
Alejandra Baumeister: 42 min 06 s

Christophe Bacqueville ( alias Cyprien):

42 min 16s

A la moitié, je me dit que je suis pas mal mais il ne faut pas ralentir. Je
vois des visages connus tout au long du parcours, d'abord mon homme
avec les enfants et une super pancarte réalisée par ma fille de 8ans,
ensuite mes copines du boulot et les camardes du LRT! Ca donne des

ailes (un peu comme le Red Bull).

Km 15, je suis toujours dans mon objectif mais ¢ca commence a tirer un
peu en termes de cardio, mais javance, je ne ralentis pas. Au Km 18,
ca devient vraiment trés dur mais je sais que je suis vraiment pas mal
en terme de chrono, ¢a serait béte de tout gicher maintenant, je tiens!

Cofite que colite, tu avances ma cocotte!

Au Km 20, je vois l'arrivée, ¢a y est, j'y suis presque, tu vas y arriver,
je regarde ma montre et je cours en apnée jusqu’au bout...et a la ligne
d’arrivée, jarréte ma montre et je n'y crois pas: non seulement meilleur
chrono qu’a Bruges mais record perso de 2018 battu!!! Yes!!!

Au final: 1h 46min 09!!! Juste trop trop contente!"




Le 10 km de christophe

" Je vous ai pas raconté ? Dimanche jai fait
le 10km international de Lille. Pas le semi,
pas le 5, le 10 cest mieux ! Apres un burn
out de running en décembre, la motivation
est revenue crescendo en janvier et février et
I'entrainement est redevenu un vrai moment
de plaisir.

Apres le 10 de Fleurbaix il y a 2 semaines,
la course de Lille est le premier objectif de
l'année ! De nombreux participants au LRT sur
les 3 courses, la bonne ambiance et un temps
favorable sont au rendez-vous, malgré un peu
de pluie par intermittence.

L'objectif de la course est le plaisir, un travail
sur la régularité et se rapprocher de mon
record perso doctobre dernier en 4minl2 au
kilo.

Départ scolaire donné dans le sas 40 min,
cest moins fun qua Fleurbaix. Sérieux sur
le ler kilo, je me fraie un chemin et gere les
virages autour du parc Lebas. Malgré un bon
échauffement, je me sens un peu juste. Peut-
étre parti un peu vite, je vois Alejandra 10m
devant moi, je la laisse filer, elle est trop forte !
4minl2 puis 4minll, le début est rapide, mais
cava.

Ensuite, je me cale autour de 4minl5 jusqu’au
8eme, en nosant pas accélérer. Il faudra
vraiment que japprenne a gérer le cceur de
course. Les encouragements des copains tout
au long du parcours font vraiment chaud au
cceur ! Merci Coach Aissa, Judith, Babeth,
Bruno. J'espere que je n'oublie personne ! Au
8eme, un T-shirt rouge avec un flocage Burak
me nargue devant ; hors de question et je
dépasse aisément le petit chien. Je commence
a accélérer au 9éme en 4minl2. Les cris de
Alain, Momo et Louisette au dernier virage me
motivent.

Accélération constante sur le dernier kilo,
on se tire la bourre avec un coureur. Comme
le frac du samedi, on lache pas et on relance!
Encore des encouragements de Alexandra et
Nathalie ! Dernier kilo en 4min pour 42min36
au final (4minl4 de moyenne). Objectifs
atteints : plaisir, régularité (relative) et perf.
11 faut que je fasse le 10 de Lomme le 11 avril
pour tenter de battre mon record de 42min12."
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Le semi de Rufine

"Mon premier semi-marathon :

Depuis a peu pres 1 an, Manon Sohy me
motive a rejoindre le LRT.

En janvier dernier (les bonnes résolutions)
je décide enfin a m’inscrire (trés bonne
ambiance, que de la bienveillance au LRT)
et me lance dans ce défi géant de préparer
un semi marathon en quelques semaines a
peine avec une amie.

Départ a 9h dans le sas 2h15 avec pas mal
de stress. L'ambiance et l'atmosphére du
semi de Lille me motive mais je reste & mon
rythme car mon objectif est de le finir sans
objectif de temps.

Les 10 premiers km étaient assez « simples »
La phase la plus dure commence petite a
petit.

Alexandra Borderioux nous a rejoints pour
le tour de la citadelle au 13/14 eme km
environ sur 4 km. Sa bonne énergie nous a
vraiment aidés.

Les km suivants étaient vraiment de plus en
plus durs surtout les deux derniers méme en
voyant l'arrivée au loin, mais le mental était
présent heureusement et m'a permis de finir
ce premier semi en 2h09.

Le fait de faire le semi-marathon en bindme
sur le méme rythme m’a beaucoup aidé dans
les derniers km.

Merci a Alexandra et toutes les personnes
présentes et merci aux coachs et au LRT"
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Le 5 km d'Antoine

"Tres bonnes sensations, je craignais un peu la pluie au départ.
Finalement, j'ai bien déroulé les Skm et j'ai & peu pres tenu mon
objectif, malgré quelques difficultés en remontant le boulevard
vauban sur le 4eme kilometre.

Et un grand merci a christophe pour les 200 derniers metres."




