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Le mois de Mars, annonceur du printemps, 
commence par une course sur route bien 
connue des AJT, les 10km de Magny le 
Hongre. Nicolas et son frère Salomon, tous 
les deux atteints de leucodystrophie, ont 
profité  des jambes vaillantes de nos six 
adhérents présents pour couvrir le parcours 
dans deux Joëlettes. Retrouvez les 
témoignages de cette aventure dans cette 
édition.
Puis nous nous sommes déplacés dans le sud 
de l'île de France, à Maisse, pour une course 
nature: "le lièvre et la tortue", joli nom n'est-
ce pas ? Mais qui donc était le lièvre ? et qui 
donc la tortue ? Rendez vous en page 3 de la 
JT.
Parallèlement à ces activités sportives, votre 
CA n'a pas chômé non plus. Le comité de 
pilotage du «kilomètre des ajités», s'est 
réuni pour fixer la date du mardi 21 juin 
2011 pour la 5ème édition; facile à retenir, 
c'est le jour de l'été. Alors réservez ce jour, 
nous aurons besoin de vous tous.
Enfin, nous avons aussi travaillé avec 
l'USMT sur la convention que nous avons 
signée ensemble. Après une première 
rencontre (page 2) nous vous tiendrons au 
courant des évolutions futures lors des 
prochaines éditions de la JT.
Bonne lecture et à bientôt.

EDITO

La course du mois:   
10 km du Val d’Europe par Gui!aume 

Le 13 mars dernier les 
«AJT» étaient aux 10 Km 
de Magny le Hongre (Val 
d’Europe) pour courir 
dans la joie et la bonne 
humeur et dans un esprit 
solidaire. En effet, pour 
l a 2 è m e a n n é e d e 
participation, les AJT 
ont accompagné Nicolas 
en joelette avec  son frère 
Salomon emmené sur 
une autre joelette et de 
ses parents. 
Ce fut comme d’habitude 
a v e c l a j o ë l e t te : u n e 
a v e n t u r e s p o r t i v e e t 
humaine extraordinaire et 
p l e i n e d ’ é m o t i o n .  L e 
classement importe peu 
mais mérite d’être souligné 
car emmener une joëlette en 
moins d’une heure sur 10 

k m , c ’ e s t u n e b e l l e 
performance ! 
Et comme je le dis souvent, 
nous n’avons pas beaucoup 
de mérite, tant le courage 
des enfants est grand. Ils 
nous donnent en échange 
beaucoup plus que ce que 
l’on peut simplement leur 
apporter en courant. C’est là 
n o t r e p l u s b e l l e d e s 
récompenses.  
Pour le reste, je préfère 
laisser la parole à chacun qui 
sera mieux à même de vous 
livrer ses impressions pour 
cette première expérience 
en joëlette. C’est aussi une 
façon de poursuivre l’esprit 
d’équipe tant nécessaire 
pour faire courir une joelette 
qui anime si souvent les AJT.

(Témoignages en dernière page) Julien 
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C’était le 07 mars dernier dans une salle de réunion de Lyon Bercy, tous réunis autour 
du sport.  

              Tous? L’ USMT  athlétisme 
e t l ’AJTVDF représentés 
respect ivement par B e r n a rd 
ETIENNE, Philippe PELLOIS 
et Patrice CRAMPON d'un côté,  
Julien LEBLANC, Sandrine 
M A R D O N , G u i l l a u m e 
R O N D E AU e t A l e x a n d r a 
PASSIOUK de l'autre.
Comme d'habitude, c'est un plaisir 
de se revoir parce que chacun se 
connaît et s'apprécie.
L' USMT admire ces sportifs AJT des Bords de 
Marne toujours pleins d'entrain et les AJT jettent 
toujours un œil admiratif sur les sportifs 
accomplis de l'USMT.
Deux mondes? Non bien sûr, un seul, celui du 
sport et de la passion de courir.
Alors de quoi parle-t-on lors d'une rencontre 
USMT et AJT?
Le premier sujet est le calendrier, AJT et USMT 
échangent autour des courses pour que l'on 
propose aux AJT comme aux USMT des courses 
sur routes,  pistes et des trails régulièrement.
Le résultat sera un calendrier partagé que vous 
découvrirez bientôt avec des infos simples pour 
savoir qui se charge de l'inscription.
Ensuite, nous évoquons la possibilité de 
développer un pôle course à pied sur Val de 
Fontenay. Attention, c'est une piste, une envie, et 
peut être une opportunité si L'USMT et les AJT 
s'unissent donc pour voir si des locaux pourraient 
permettre d'accueillir plus de sportifs, et 
pourquoi pas une salle de sport...rêvons un peu 
en tout cas, qui ne tente rien n'a rien.
Un petit mot sur une licence entreprise qui 
peut-être prise (pour celles ou ceux que ça 
intéressent) avec l'inscription USMT et 
dont le montant est de 20€ (contre 66€ 
pour la l icence compétit ion ) . Son 
avantage? Plus besoin de certificat à 
chaque course, vous avez un numéro de 
licence et vous pouvez participer à tous 
les challenges entreprises.
Enfin, nous parlons aussi du KM des 
Ajités avec un rappel de la récente 

disparition de Patrick GALIANA. 
En son honneur, le KM Elite sera 
renommé en chal lenge Patrick 
GALIANA.
Pour finir, un sujet plus ardu: les 
inscriptions. Comme chacun le sait 
(voir la JT N°9 de mars 2011), il existe 
une convention USMT et AJTVDF. 
Cette convention permet de manière 
simple à l'USMT Athlétisme de 
fédérer plus de sportifs et aux AJT 

d'avoir accès à des locaux USMT ou des aides sur 
l'organisation de certaines sorties.
Seul petit problème, nos dates d'inscription ne 
coïncident pas entre elles; année scolaire pour 
l'USMT, année civile pour l’AJTVDF. Cela rend 
donc la gestion compliquée et les retombées 
moins importantes.
Côté AJT, nous avons estimé qu'on ne devait pas 
s'arrêter à ces détails, ce serait même mieux si les 
inscriptions se faisaient en septembre alors que 
l'AG avait lieu en début d'année. Plus de 
visibilité pour les adhérents, une meilleure 
anticipation.
Bien sûr, cela va apporter quelques changements 
mais rassurez vous, ils seront très simples.
Vous vous êtes inscrits pour l'année 2011 avec 
une inscription à 25€.
3 cas se présentent:
- vous ne souhaitez plus adhérer aux AJT (c'est 
mal, le sport est bon pour la santé): votre 
cotisation couvre toutes les courses jusqu'au 
31/12/11.
- vous souhaitez réadhérer pour la saison 
2011/2012: l'inscription vous coûtera 19€ et sera 

valide jusqu'en septembre 2012.
- vous êtes nouvel adhérent pour la saison 
2011/2012, votre cotisation sera de 25€ 
pour les courses du 1er/10/11 au 30/09/12.
N'hésitez pas à nous faire part de vos 
commentaires sur ce nouveau mode de 
fonctionnement.
Voila, nous vous avons tout dit, des 
poignées de main, aux sourires mais 
surtout des projets en cours.

Alexandra

Du coté du site
Ca surfe toujours autant sur le site: 367 visites au 31 mars. Un record:  241 
nouveaux visiteurs et 858 pages regardées. Faites passer l’adresse...

Résultats sur le site: http://ajttvdf.free.fr 

http://ajttvdf.free.fr
http://ajttvdf.free.fr
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Bien entendu, il faut que votre objectif et votre préparation soient bien 
en rapport avec vos possibilités. Ce test doit être réalisé à environ J-15 
(+ ou - 2 jours) avant l’épreuve pour se laisser un temps de récupération 
a posteriori car il est assez éprouvant. En quoi consiste t il? Après un 

échauffement classique, il consiste à courir 10x800m en  changeant les heures et minutes 
envisagées sur votre objectif marathon en minutes et secondes sur 800. La récupération entre 
les répétitions est de une minute...et rien qu’une minute (pas plus, pas moins). Compliqué? 
Non! Exemple: votre objectif est de réaliser 3h40mn au marathon, vous allez courir vos 800 en 
3mn 40 sec avec 1mn de récupération. Les premières répétitions devraient vous sembler assez 
faciles puis risquent d’être plus ardues sur la fin. Si la fin du test vous semble difficile et que 
vous n’arrivez pas à respecter vos chronos, le marathon va être dur. Autre avantage, 10x800 
c’est long et, si vous le réalisez seul, votre mental sera plus fort.  Ce test, comme tous les tests, 
n’est pas d’une exactitude à 100% mais donne une bonne indication de votre réussite. Pour ma 
part, il se révélait relativement fiable (à 2mn près) avec des 800 en 2mn 40sec. Je vous laisse 
deviner le temps final au  marathon. Bonne course!                                                                         

Patrice 

Vais-je réaliser mon objectif chronométrique sur mon marathon? Qui ne c’est pas posé cette 
question dans ses 8 ou 10 semaines de préparation à la distance mythique? Voilà un petit test 
qui vous donnera une bonne indication  deux semaines avant l’épreuve: le test des «800»

TECHNIQUE

Le 5ème km des Ajités, c’est parti! 

Ce sera le mardi 21 juin 2011 sur le stade Le 
Tiec à Fontenay sous bois. Il sera le support 
pour obtenir des fonds pour l ’association 
François Aupetit (AFA) qui vient en aide aux 
p e r s o n n e s a t t e i n t e s d e s Ma l a d i e s 
Inflammatoires Chroniques de l 'Instestin 
(MICI) ou encore appelées Maladie de Crohn.
La somme récoltée servira au financement d’un 
stage organisé cet été l’AFA pour 24 jeunes 
atteint de la maladie afin de briser l’isolement 
et de s’armer face à la maladie.
Comme tous les ans, nous aurons besoin de tous 
le monde. Nous comptons sur vous! 
contact: patrick.legrand@ratp.fr

Il est né le divin enfant....
Bienvenue à Liya petite fille de 
Catherine et Philippe Vallée qui 
arrivent dans le club très fermé des 
papy et mamie avec les «Germain», 
les «Benbouaziz» et quelques autres. 
Philippe nous écrit qu’il arrosera cela 

avec 3, 800 litres de Whisky et 52 leffes (bel 
exemple!). La JT adresse ses félicitations aux 
parents (et aux grands parents) et à l’heure ou 
nous bouclons cette JT la cousine de Liya devrait 
agrandir la famille Vallée. 

Sébastien HAGARD (N° 94) est parti pour 
son épopée au Maroc. 240 km en auto-suffisance 
et bivouac en 6 jours avec une étape de 80km 
mercredi 6 avril. Température annoncée: 30°C le 
jour et 14°C la nuit.   Consultez le site:    http://
www.darbaroud.com et regardez BFM TV 
régulièrement. La JT lui souhaite bonne chance!.

LES infoS

L’autre course du mois:   
Le lièvre et la tortue à Maisse (91) par Julien

Deux distances au programme, avec au départ Julien pour 11,4km et 
Guy, Yann, Cyrille, Gilles sur 21,4km. Au départ, nous avons eu un 
peu peur de cette course qui est une première pour l’AJT. Pas de ligne 
de départ, très peu de personnes, pas de balisage, un départ donné à la 
volée. Tous les ingrédients d'AJT en fait !!!!! Tout compte fait, une 
course très bien organisée, un parcours super (beaucoup de sable), 

ravitaillement implacable, En bref, une course à refaire!             résultats sur http://ajttvdf.free.fr 

http://ajttvdf.free.fr
mailto:patrick.legrand@rapt.fr
mailto:patrick.legrand@rapt.fr
http://www.darbaroud.com
http://www.darbaroud.com
http://www.darbaroud.com
http://www.darbaroud.com
http://ajttvdf.free.fr
http://ajttvdf.free.fr
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Calendrier de l’AJT
 03 Avril 2011
Trail du Josas (Jouy en Josas - 78) - 10/20/35 Km

05 Avril 2011
Conseil d’administration à VDF

06 Avril 2011
Comité pilotage du 5ème Km des Ajités à VDF

16 Avril 2011
marathon relais par équipe de 6 - Roissy CDG (95)

1er mai 2011
Marathon de Sénart (77)
8 Mai 2011
Trail :  les Sangliers et marcassins (Cerny - 91)

Inscriptions sur ajtvdf@yahoo.fr

(suite de la page 1 et les témoignages des Ajités)

Nous fûmes six Ajités à mettre nos jambes, 
notre souffle et notre joie de vivre au profit 
de Nicolas. Notre meilleure récompense en 
franchissant la ligne d’arrivée a été son 
regard et son sourire. Le plus beau des 
trophées... Ambiance ballons Ajitesque, 
solidarité et camaraderie au menu.
Arrivée avec l’équipe de Salomon (son frère 
atteint de la même maladie à un stade plus 
important) cote à cote accompagné de leurs 
parents qui ont couru toute la course à nos 
cotés. Bravo pour eux qui faisaient une 
première avec ces 10 km. Merci de nous 
avoir permis de vivre ce moment. Une 
expérience que je renouvellerais volontiers.
A bientôt pour une autre sortie.          Gilles

Merci de nous avoir permis de faire ce 10 
km, pas comme les autres,durant lesquels 
nous avons fait la connaissance de Nicolas et 
Salomon à qui nous avons essayé d’apporter 
à un peu de bonheur en leur prêtant un 
court instant nos jambes et notre force. 
C’était une joie de voir le visage souriant des 

parents qui ont aussi participé, et terminé 
en moins d’une heure, pour la première fois 
de leur vie à une course. Nous avons eu un 
sentiment d’utilité et de fierté à courir à 
leurs cotés et espérons que beaucoup d’AJT 
nous rejoindrons dans cette belle aventure. 
Nous comptons sur vous !!!    Ariane et Guy

Je suis ravi d'avoir participé à cette course. 
Voir les enfants si heureux et les parents qui 
ont oublié pendant un moment leurs soucis, 
c'était un ravissement. Nous avons assuré. 
Cela restera pour moi une très belle course. 
Je suis partant pour une nouvelle aventure 
avec vous.                                                   Jules

Permettre à Salomon et Nicolas de partager 
cette matinée avec leurs parents fût pour 
moi un grand moment de joie et d'émotion.
Je s u i s e n c o re t r è s é m u p a r l e s 
remerciements de leur maman Alexandra 
sur le podium.
Et de plus, ce fût une vraie course avec les 
10km en 58' 46" !!!
Très belle expérience. Je suis partant pour 
recommencer quand vous voulez.

Patrick

LES ANNIVERSAIRES DU MOIS:
Le 3 : Sylvain Giroux;   Le 9 : Sandrine Mardon; 

 Le 12: Anton Passiouk; le 13: Antoine Botella;   

Le point «adhésions»

Au 31 mars 2011, nous étions 67 adhérents 
dont une cinquantaine ayant une double 
appartenance à l’AJTVDF et à l’US Métro. 
Pour les retardataires, il est toujours temps 
de s’inscrire et vous recevrez toutes les 
in format ions ut i les à notre pa ss ion 
associative. 
Rappel: si vous êtes agents de la RATP, vous 
pouvez consulter régulièrement la ressource 
de l ’AJTVDF. Comment? : l i s ez 
attentivement  la JT9 de Mars 
Pour tout renseignement complémentaire 
n'hésitez pas à contacter Hervé au 69346 

mailto:ajtvdf@yahoo.fr
mailto:ajtvdf@yahoo.fr

