Entrainement sur le Parcours du
“Marathon des 2 Semoy”
dimanche 11 novembre 2008

Le Centre d’Entrainement départemental
des Ardennes organisait un regroupement
des athletes et du public loisir sur le
parcours du Marathon de Membre
(Belgique) a Haulmé (France).

« Le Marathon des 2 Semoy » aura lieu
le dimanche 15 février 2009.

Objectifs :

Cet entrainement devait permettre aux
athletes de naviguer en groupe en
apprenant a gérer un effort long (prise de
vagues, prise de relais, ravitaillement et
hydratation). Il s’agissait également de
reconnaitre ce  parcours avant
I'organisation de la 2°™ édition en 2009.

Participants :

15 athletes et loisirs issus des clubs de
Val d’Ardennes, Charleville-Mézieres et
Sedan-Donchery ont pris part a cette
journée.

Conditions de navigation :
- Météo clémente, léger vent
- Courant assez important
- Niveau d’eau satisfaisant (1,20 m)
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Déroulement de la journée :

Matin :
Rendez-vous a Membre a 11h00, tout le monde était a I'heure !

Une partie du groupe, en préparation
Aprés une collation et la rotation des navettes, départ du groupe a 12h30

- Aprés avoir constaté que le niveau d’eau était suffisant avec un débit
assez important, les athlétes, les minimes et les loisirs décident
d’effectuer la descente compléte du parcours des 2 Semoy jusque
Haulme.

Consignes : naviguer au moins en bindbme, arrét pour tous a Bohan, Newet
et Thilay pour se regrouper.

Passage a Newet :




- Temps de passage des premiers pagayeurs a Hautes Rivieres apres
16 km de navigation : environ 1h45. A noter que les compétiteurs ont
décidé d’attendre les loisirs aux differentes étapes.

Malgré la fatigue qui commence a se faire sentir, tous les pagayeurs
reprennent la descente vers Haulmé (encore 11km).

Arrivée au Camping d’'Haulme :

- & 15h30 pour tous. Le vent a quelque peu géné certains pagayeurs dans
leur progression en fin de parcours. Nos jeunes (et — jeunes) sont vannes
mais heureux d’avoir pu effectuer le parcours des « Grands ». La
température rafraichit.

Les visages semblent marqués, mais la satisfaction d’avoir inauguré le
tracé du « Marathon des 2 Semoy 2009» est la !

Compétiteurs, jeunes et loisirs : méme combat !



Bilan :

Les athletes sont satisfaits d'avoir pu effectuer un entrainement long et
pratiquement sans interruption (juste une halte de quelques minutes aux
points de regroupement). Cette descente inter compétiteurs et loisirs a
satisfait tout le monde et comme I'a souligné Fabrice :

« Nous sommes tous entrés dans la Légende »
Prochain rendez-vous :

- le 15 février pour participer au Marathon en compétiteur ou en loisir !



