La lettre mensuelle de ’'AJTVDF

LA GOURSE DU MOIS:

La course de la rentrée - 11 septembre 2011

Ils étaient ;
bornards de I'AJTTVDE qui
venaient réaliser leurs derniers
réglages aux 15km du Perreux
le dimanche 11 septembre avant
de se rendre a MILLAU.
Accompagnés par deux autres
athletes de 1'US Métro inscrits

aux 10 km, Yann, Armand,
Julien et Patrice s'étaient
concoctés  un  programme

couvrant un quart de ce qui les
attendaient 15 jours plus tard.
Rendez vous 8h30 pour un tour
d’échauffement sur le parcours
de 7,5 km emprunté -en partie-
par les ajités de VDF (bords de
marne entre le pont du RER et
pont de Bry). Puis un 15km (2
tours) soutenu a chacun son
rythme.

Pas d’objectif particulier si ce
n‘est de faire du volume mais
des stratégies de course
différentes. Course réguliere
pour Yann et Armand; un tour

Tice avec

un 2eme tour plus vite.

Conclusion? Les 4 sont fin préts:
Yann et Armand se sont
observés tout le parcours a une
allure réguliere, Patrice a peiné
un peu sur son deuxieme tour et
Julien (avec Patrice pendant le
premier tour) a réalisé un 2éme
tour a bloc, déchainé, remontant
un a un les concurrent(e)s
devant lui jusqu'a déposer, dans
le dernier kilo, Yann et Armand.
Le 24 septembre, il ne leur
restera  "que" 77km  pour
terminer leur épreuve

Résultats (280 classés):
92éme - Julien LEBLANC
1h08'51

98éme - Armand ROSSI
1h09'10

10leme - Yann FERMENT:
1h09'27

133eéme -Patrice CRAMPON:
1h12'05
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'ﬁ ‘f < | Clest une JT de taille réduite que
L. 4 1Dous vous proposons ce mois Ci.

Non pas que
I'association soit au point mort, au

l'actualité de

contraire!
Le 100 kms de MILLAU et la joie des arrivées qu’il a
suscité chez les participants fera a lui seul 1'objet
d’une «JT édition spéciale».
Quelques jours avant la course mythique de la sous
préfecture aveyronaise, une vingtaine d’entre nous,
avons profité de ce retour de congé pour nous
retrouver autour du repas de lassociation: un
couscous d’été!
Et puis, il faut bien se préparer (ou rechausser ses
baskets pour d’autres), la course de rentrée du
Perreux fut une excellente occasion de le faire avec
ses 2 fois 7,5Km voire 3 fois pour les futurs cent
bornards.
Vous voyez, l'activité se porte bien, tres bien méme.
On pourrait juste regretter une certaine désaffection
pour les 5 et 10 km de Fontenay sous bois qui
pourtant nous met un stade a disposition pour notre
kilometre des Ajités.
Nous esperons que c’est passager et que 1'association
sera encore plus grande cette année avec non
seulement un 6éme km des Ajités mais aussi un projet
en juin sur le marathon des vignobles d’Alsace qui
s’annonce sportif et, a I'instar du Médoc, festif.
Pour cela, n’oubliez pas d’adhérer.

Patrice

Du coté su site

Avec un score de 273, les visites de ce mois de
septembre retrouvent un niveau moyen (121 en
aotit). On est tres loin des 668 visites de juin mais,
reprise oblige, il faut laisser un peu de temps pour
retrouver ses bons vieux réflexes de surf.

Alors, faites le savoir autour de vous, le site de
I"AJTVDEF est régulierement mis a jour et mérite
d’étre connu. Faites passer le message a votre
entourage! Les images du 100km de MILLAU
arrivent.

http://ajtvdf.free.fr/AJTVDF
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LES RUES PARISIENNES
EN PETITES FOULEES...
OU LE DEFI DE NAVIER

Xavier PERON, de
IAJTVDE depuis

maintenant prés de 4 ans (depuis son
passage

un adhérent

entreprend

dans la trentaine plus

précisément) de parcourir 1l'ensemble
des rues de Paris intramuros. Il a
surnommé ce défi: ravers “aris,
clin d'ceil a la RATP.

Ce défi lui permet de découvrir les
lieux plus ou moins insolites, plus ou
moins chargés d'histoire, plus ou
moins touristiques

ATheure actuelle, il a parcouru environ

un

70% de la surface de Paris avec prés de

12 arrondissements visités en totalité
pour 155 sorties et 1500 km

Xavier a créée une page facebook a ce
sujet ou est éditée son parcours et
postée quelques photos d'endroits qui
I'ont marqué.

http:/ /www.facebook.com/
home.php?ref=home#!/pages/Run-A-
Travers-Paris /186356441393966
Un petit article dans jogging
international d’octobre 2011 lui vaut la
consécration pour son défi: voir ci contre/

Les activités de
PAJTVDF:

Le 5 octobre :
réunion du CA a VDF

Le 16 octobre:
5 et 10 km de Fontenay sous bois
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“Jo suis fan de défis
- Joufoques qu' allient sport
découverte de laville, |
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. Parcourir
I'ensemble des rues
de Paris intramuros

Retrouvez tous les
témoignages des
participants aux 100
kms de MILLAU
prochainement dans
une JT spéciale. La
bande annonce du film
est en ligne sur le site

LA GOURSE DES
TERRILS

Alors que 24 Ajités
gambadaient a

MILLAU, Marie

Pascale et Jacques

Etienne sont allés

humés l'air du Nord.

Récit:

Week-end terri (b )1 (e)s pour nous ! Mais
moins terrible que pour les 100 bornards de
Millau & qui nous avons pensé lors de nos
escapades.

Nous aussi, avions envie de porter haut et
vaillamment les couleurs des AJT dans le
Nord, a Raismes, plus précisément ot nous
avons participé a la course des Terrils le 25
septembre.

Certes, point de viaduc mais une ascension de
nos terrils bien aimés et un passage dans un
coron. Il faisant beau. La scorie chaude et les
petites grimpettes prévues nous ont bien aérés
les poumons. Au début on se tient debout,
puis pliés; des fois on recule sans comprendre,
mais le terril ne se laisse pas faire....

Nous y sommes arrivés comme en 2004, alors
on remettra ¢a en 2018. Promis! Et encore ,
bravo aux 100 bornards et a nos amis du Nord
avec qui 1OUS AUONS pPu remémorer hos
souvenirs d’antan.

Le NORRRRD vous savez tout en haut la ot
vos ami(e)s vous attendent avec le sourire
autour d'une chicorée ou d’une biere ...

Les anniversaires du mois:

Le2:

; Le 7: Franck CASTELIN; Le 12: Pascal FLOQUET
Le 13: Patrick MIQUEL et Alain SARFATT; Le 20: Philippe VALLEE; Le 23: Maryléene DIAU
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