Anthony Ricardo
MARATHON MAN

On le sait, le sport et la santé sont intimement liés, le premier servant
efficacement la seconde. C'est pourquoi la Mutuelle générale des
cheminots (MGC) finance chaque année une centaine de clubs et
événements sportifs. Cette année, elle a choisi également de soutenir
plusieurs de ses adhérents qui sont des athlétes de haut niveau, parfaits
ambassadeurs de ses valeurs : respect, solidarité, santé. Une fois par
mois, La Vie du Rail vous présentera ces hommes et ces femmes auteurs
de belles performances. Premier portrait de cette série : Anthony Ricardo,
cheminot en Haute-Marne, marathonien dans I’Europe entiére.
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ais quest-ce qui fait courir

Anthony Ricardo? Le di-
manche 19avril 2019, il fallait
¢tre un peu fou pour se présenter
le matin en haut des Champs-
Elyséesetsclancer pour 42195 km
dans les rues de la capitale. Et
pourtant,non! Le jeune cheminot
de 31ans et les 49154 autres ins-
crits ‘un record  au Schneider
Electric  Marathon de  Paris
avaient toute leur téte face a cette
course qui peut durer plus de
4heures 30 pour certains. Avec un
temps (son meilleur’ de 2h23'28”,
Anthony Ricardo, lui, a franchi la
ligne darrivée (photo ci-contre) 2
moins de 30minutes du vain-
queur, thiopien Abrha Milaw,
et obtenu la 29° place! Une sacrée
performance, dautant quiil s¢tait
fixc  lobjectif, réaliste, de
2 heures 27. Objectif atteint.
Mieux encore, dépassé de plus
dune minute! « Un résultat au-dela
de mes espérances», se réjouit-il,
«De tels moments, cest extraondi-
naire, inoubliable! Ca efface tout: la
difficulté de la course, leffort quim a
dt fournar, les centaines de kilometres
parcourus lors des séances dentrai-
nement. On franchit la ligne et tout
ca est aussitot oublic... Cest ma-

Gique! », raconte-t-il, tout en re-

connaissant que « foutes ces se-
condes gagnées au chrono le sont au
prix dun entrainement intensif et
dune préparation adaptée ».

Ce coureur de fond (57 kg, « mon
poids de forme », pour 1,70 m ) est
un athlete reconnu dans sa disci-
pline grace a un beau palmares:
champion de France SNCF,
champion  départemental  de
steeple, champion départemental
de cross-country, premier Fran-
cais au semi-marathon de Lis-
bonne en 2017. Coté métier, il est
le chef de service de la gare de
Chaumont ( Aisne , et ¢galement
correspondant de la section lo-

cale de la Mutuelle générale des



cheminots (MGC). «Je travaille
en 2x8 et je connais mon planning
suffisamment a lavance pour pou-
voir onganiser mes séances dentrai-
nement.» Entre son travail, son
bénévolat a la MGC et ses entrai-
nements, son emploi du temps
est calé. Cest par lntermédiaire
de Philippe Amiot, alors respon-
sable du comité de Chaumont de
la MGC, que le jeune athléte a
noué un partenariat avec la mu-
tuelle, lui permettant de bénéfi-
cier du sponsoring de cette der-
nicre, a linstar de plusicurs autres
adhérents athlctes. « Ce sont des
gens qui croient en nous, ef cest for-
midable, ¢ca booste oraiment!» En
plus d'un sponsoring classique, ce
soutien se traduit par une aide fi-
nanciere pour les participations
aux compétitions et pour lachat
des tenues: maillots et shorts
marqués du logo de la MGC,
vestes de sportswear et, bien s,
chaussures de course, en Toccur-
rence celles delafameuse marque
américaine a la virgule inversée

le Swoosh) «car cest la marque
qui innoie le plus au plan technique.
Je suis un gros consommateur de ces
chaussures, jen use plusieurs paires
paran ». 1l faut dire qu'il sentraine
entre sept et neuf fois par se-
maine («courir tous les jours, cest
indispensable »), parfois deux fois
dans la méme journée. « Chemin,
route, piste de stade, sous-bois, ter-
rain plat ou vallonné, tout est bon
pour sentrainer»  Son  €pouse
Amélie 'accompagne systémati-
quement... a vélo, en roulant de-

ant lui. « Elle me donne les allures
asutvre. » Anthony Ricardo court
pour le plaisir depuis tres long-
temps. «Jai  dabord  pratiqué
dautres sports, le football notam-
ment, mais les blessures étaient fre-
quentes. Lt puis, les sports collectifs,
ce nest pas pour moi. Jai le profil
pour le sport individuel et lendu-
rance. » La course de fond a ¢été

comme une révélation: steeple
de 3000m avec obstacles),
5000 km, 10000 km, semi-mara-
thon, puis premier marathon a
27ans. Depuis, il n'a pas arrété, en
France (Nancy, Paris) comme a
[étranger: Francfort, Amsterdam,
Lisbonne... Celui de Berlin, son
deuxieme marathon, lui a lissé
un mauvais Souvenir. « Je metais

Sixé lobjectif de 2 heures 30, mais jai

été trop gourmand. Au final, jai fait
2heures39.» Le corpsaliché. Ob-
jectif manqué. « Autour du 30° ki-
lometre, on risque ce quon appelle “le

exige une discipline de fer et un
mental  dacier.  Indispensable
soutien, Amélie laccompagne 2
chaque fois. « Sans lobjectif de la
compétition, il est parfois difficile
daller sentrainer. Cest comme ¢a
que lentrainement “entraine” le dcfi
Undéfi quon se lance a soi-méme. Et
le jour J, on doit se surpasser », ex-
plique notre Marathon Man. A
linverse, en cas de contre-perfor-
mance, ce ne sont que douleurs
et courbatures que son kinésithé-
apeute soignera.

«Les marathons sont fOl{}?IlllN de

« Courir un marathon, c’est toujours un
grand moment. C’est le dépassement de soi,
V'objectif du temps, de la performance... »

mur”: cestun orai coup darvét. Cest
ce qui mest arvicé au kilometre 34.
Jetaisen hypoglycemie, cétait comme
st on mavait “éteint”. Javais mal aux

Jambes, au cou, a la nuque, aux bras.

Je ne cowrais plus. Je marchais, je
trottais...» Ce fut pour lui une
vraie déception car « le marathon,
cest la distance reine. Cest la que
tout le monde veut percer». Ce type
de compétition, qui lui apporte
«enormément  de  satisfaction »,

grands moments. Il est difficile de
trouzer les mots pour décrive la
sensation dune telle course...
Cest le dépassement de sor, lob-

Jectif du temps, de la perfor-

mance... Tout le monde se serre
les coudes pour arriver au bout.
On trouve towjowrs quelguun
qui nous encourage tout le long
du parcours.» Une performance
ala fois physique « cest toujours
éproucant, le corps doit tenir

Jusquau 42° kilometre » ) et men-

tale («on puise dans ses res-
sources les plus profondes »).
Cest laboutissement dune an-
née de préparation, de trois mois
dentrainement intensif avant le
jour],en veillant a ne pas prendre
dekilos superflus. « Surla longue
distance, lennemi n°1, cest le
poids. Une course de 42 km re-
presente en effet plusieurs mil-
liers de foulées, et sur le plan
musculaire, cela représente des
tonnes de pression... »

Son prochain challenge? «Le
marathon de Valence en Es-
pagne. le 17 décembre prochain.
Ce sera une premiére pour moi.
Ensuite, au printemps 2020, le
marathon de Rotterdam ou celui
de Londres », annonce avec en-
thousiasme celui qui sest fait ta-
touer un planisphere sur Favant-
bras gauche, clin deeil a tous ses
vovages cffectués a [¢tranger
pour les compétitions. Cest cer-
tain, Anthony Ricardo a le mara-
thon dans fa peau..

Anne JEANTET-LECLERC
Prochain portrait: Cyriclle Gi-
rodias, triple championne du
monde, triple championne de
France de boxe francaise.
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