Depuis 5 ans, les 5 et 10km de Fontenay sous Bois sont au

La lettre mensuelle de PAJTVDF

LA GOURSE DU MOIS:

Les 5 et 10 de Fontenay sous bois - 17 octobre 2011

calendrier de ’AJTVDE

5 ans que la municipalité de Fontenay sous Bois nous met
gracieusement a notre disposition le stade «Le Tiec» pour
I'organisation de «Notre» kilomeétre solidaire du mois de

juin.

5 ans que nous renvoyons l’ascenseur avec nos amis de

I'USMT en étant présents.

5 ans qu’on dit que le parcours de 2 boucles de 5 km est

toujours aussi exigeant .
5 ans qu’il fait beau.

Résultats:

10km
Place Nom Prénom temps Moy. (km/h) cat. pL/cat.
18 BENZEMRA Rachid  0:36:24  16.484 VIH 8
70 BENBOUAZIZ Youssef 0:41:39 14.406 V2H 8
84 MIQUEL Patrick 0:42:25 14.145 VIH 28
92  CATAN Jules 0:43:04 13.932 V2H 10
96 PASSIOUK Anton 0:43:08 13.910 SEH 36
142 FREMENT Yann 0:45:19 13.240 VIH 47
247 LECOINTRE Michel 0:49:54 12.024 VIH 70
348 MARDON Sandrine 0:56:56 10.539 SEFS 24
351  PERROT Patrick 0:57:22 10.459 V2H 43
352  LEBLANC Julien 0:57:23 10.456 SEH 128
355 GERMAIN Ariane 0:57:56  10.357 V2F 9
356 GERMAIN Guy 0:57:56 10.357 V2H 44

5km:
39 SARFATI Alain 0:20:44 14.469 V2ZH 2
119 RUIZ Laura 0:33:26 8.973 VIF 11
118 LEGRAND Patrick 0:33:25 8.978 V2H 8

La saison hivernale est maintenant

lancée et nous pouvons déja voir

les AJT les plus fous courir un peu
partout.

C’est une JT avec beaucoup d'informations diverses

sur les activités de chacun: 10km de Fontenay, 24h

d’Arcueil, les Templiers, le marathon de Vincennes,

la Maisonnaise... Les Ajités écument la région!

Et puisqu’on est fou, un petit tour du coété de la

diagonale de la Réunion avec un coureur de 1'US

Meétro qui nous raconte son périple.

Egalement dans cette édition, un article tres

intéressant ou comment, quand on est une femme, on

peut concilier la venue de bébé et la course a pied.

C’est pour vous, nos Ajitées au féminin : parce que

vous le valez bien !!

Nouveauté dans cette édition: la création d'une

rubrique "petites annonces" vous permettant de

partager tout ce que vous voulez (dans la limite du

décent).

Des statistiques en hausse pour le site internet, grace

aux visites de la page du 100km de Millau. Continuez

a le faire connaitre : http:/ /ajtvdf.free.fr

Surtout n'oubliez pas de vous inscrire pour le

Marathon d'Alsace, l'événement 2012 de notre

association: voir derniere page.

Pour finir 1'Assemblée Générale aura lieu le mardi 17

janvier 2012 a Val de Fontenay.

Bonne lecture!

Julien

o "
Message de la rédaction:

partir de ce numéro, la Joyeuse Tribune paraitra

utour du 15 du mois au lieu du ler.

L’Assemblée Générale se tiendra le:
Mardi 17 janvier 2012 a val de Fontenay.
Nous comptons sur votre présence



http://ajtvdf.free.fr/
http://ajtvdf.free.fr/

Le 1er octobre dernier,
Michel LECOINTRE prenait le
départ d’'une course de 24
heures a Arcueil sur une
piste de 400métres... sans
s’arréter.

Le ler octobre, ma montre affiche
11h et le départ de la course est
donné.

Pendant la premiére heure, je cours
avec un ami. Je ne me rends pas
compte que les minutes passent
vite et les premiers kilometres
s'affichent déja apres quelques
tours (ndlr: un pointeur notent tes
tours pour qu’ils soient
comptabilisés).

Apres quelques heures, je dépasse
le marathon. Difficile de gérer
I'allure car le temps ne s'y préte
la

pas! En ce mois d’octobre,

température avoisine les 30°C: un

temps de mois d’aout. La nuit

commence a tomber et je
commence a apprécier la petite fraicheur trés relative. La fatigue
commence a se faire sentir, alors je décide de ralentir. J'en profite
pour faire quelques tours avec des compagnons de course. Il faut
bien avouer qu’on a le temps d' apprendre a se connaitre: on est la
pour 24h!

Apres 13h de course je dépasse les 100 kilometres. Satisfait de
moi, car ce n‘est que du bonheur. Jusqu'a 5h du matin (ndlr: 19h
de course), je ne dors pas. Je m’alimente par petite quantité tout en
marchant et surtout en ne voulant pas perdre un metre. Vers 5h30
je m’assois et je dors une trentaine de minutes. A mon réveil, je me
leve avec mon duvet et je marche pendant quatre tours pour
réchauffer mon corps: la nuit et la fatigue ont eu raison de la
chaleur. Ensuite, je commence a repartir en trottinant: les
kilometres s’enchainent: 115 puis 119. Le jour se leve. Je remets
mes lunettes de soleil et la tenue légere car le soleil commence a se
lever pour ces dernieres heures. J'écoute de la musique. Il me

N

reste trois heures a courir: mon compteur affiche 131km. Mon
objectif est de terminer autour des 150km. Les heures défilent. La
chaleur cogne. Les muscles sont durs et les jambes me peésent
mais l'envie reste la méme. Les organisateurs nous préviennent
que la course se termine par coup de pistolet .

Dimanche 2 octobre 2011, ma montre affiche 11h et j'ai effectué 150
km et 800m. Ces deux tours de piste sont importants car ils me
permettent de dépasser mon objectif. J'espére que ce récit vous
aura plus et que vous vous sentirez I'envie de courir un 24 heures.

(ndlr: Michel se classe 19eme/40)
Michel

Stéphane FLOURY de retour de
IPultra trail des Templiers
(107km,4500m+) et 750
partants au départ nous livre ses
impressions.

Départ avec 4 degrés en dessous de zéro
a 4 heures du matin...
Un parcours des causses magnifique,
assez cassant avec des sections tres
techniques et difficiles, surtout dans la
deuxiéme partie de course.
Je termine 20%me au général en 14h12, ( 11®™e sénior) et je suis treés
satisfait de ce résultat.
Prochain rendez vous au trail des flambeaux (trail nocturne de
18km) le 12 novembre & Montfort Lamaury (78).

Stéphane

Aprés son échec a Pinscription au Royal Trail de
Fontainebleau en septembre faute de places, Anton
PASSIOUK s’est rabattu sur un petit trail dans la
vallée de Chevrettes, le 23 octobre dernier (version
27km).

La météo était idéale: air frais mais pas glacial et un grand soleil,
les paysages matinaux des champs et des foréts dans la brume
absolument superbes et un parcours plutét roulant mais avec
quelques difficultés typiques a la région parisienne: des bosses
courtes mais raides, un peu de boue, des rigoles et des ornieres,
etc.

Avec mes 2h37 (presque 38) je me classe 96 sur 357 arrivants (sur
377 partants), 87 sur 297 hommes.

Résultats complets ici: http:/ /www.traildes7hameaux.fr/
index.php?page=espacearchive/01_resultat

Anton

Sixieme marathon (premier hors
Sénart) pour Abdou le dimanche 30
octobre a Vincennes

Sous un soleil radieux, nous avons eu un joli
parcours avec une premiere moitié facile et une
seconde beaucoup plus difficile ce qui explique
que beaucoup y ont laissé des plumes. Le seul
hic coté organisation, c’est un ravitaillement
chaotique. Pour ma part, j’ai amélioré mon record de 5 mn. Je
peux vous dire je ne me suis jamais senti seul. Nous savons tous
que les coureurs sont solidaires mais 1'esprit AJT a une valeur
ajoutée qu’on ne trouve nulle part ailleurs. Merci a Patrice pour le
programme, le suivi, les conseils et 'accompagnement du 21 eme
au 42 eme. Avec une telle assistance, bient6t les AJT auront leur
Kenyan qui survolera les courses de I'hexagone. Vive les AJT.
(Ndlr: Abdou se classe 359/1277). Abdou
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Les in!q.s.

it s up— 0

Apres avoir recupere man'dossard non sans difficulté, je commence a preparer ‘mes affaires. Da j& mets une polalre,
‘une palreﬂe chaussette, une boutellle de 50c1 contenant mon ahmentahon liquide, de I'homé > cramge gateau.
- et demi et d les de

.

S une petite s1est&1ans I"apres-midi: le départ est
n passage qui fait
; as facﬂc heureusement que, je suis pratiquement en téte de peloton.
" Quelques kilometres passes et la géne d‘un fessier douloureux est présente et le doute commence a
s’installer malgré les encouragements des spectateurs, de ma femme, de mes amis qui m’attendaient
au cinquieme kilometre ; que du bitume et plat jusque la. Puis, arrive le chemin vers les cannes a
sucre avec une legere montée et premiere chute malgré le peu de difficulté sur la route.
Heureusement que j'avais eu la bonne idéede mettre des gants qui ne me quitteront plus de toute la
course. La dotleur est toujours la et déja 1'idée d’abandonner, effleure mon esprit, je ne peux pas
imaginer faires150 kilometres dans cet état...Apres le premier ravitaillement, la premiere grosse
montée arrive et elle se fait en file indienne, je m’aide des bras en appuyant sur mes cuisses pour les soulager, je suis toujours en T-
_shirt mais le froid et le vent commencent a se faire sentir.
Au ragitaillement de « Foc Foc », je décide de mettre un T-shirt & manches longues et montcoupe vent. J’en profite pour me
ravitailler en eau comme prévu. Je bois depuis le début quelques gorgées d’eau toutes les dix minutes et prend de mon
alimentation liquide toutes les heures. Maintenant, direction « Mare & boue » qui porte bien son nom. Le sol devient tres
glissant et je tombe a plusieurs reprises. Le soleil commence a se lever: superbe spot et en plus j'attaque une portion de cinq
kilometres.; Une fois traversée la forét de « Belouse », je change de chaussettes. Je repars cinq minutes plus tard, mais
malheureusement pour mes pieds, nous retournons dans la forét. Mes pieds seront restés au sec cinq minutes, mais que de
plaisir, et bien que cette forét soit interminable et humide, c¢’est superbe. Un arrét a Cilaos (mi-course) de 1h25 et j’ attaque la
deuxiéme étape, qui devait étre plus facile car le plus gros du dénivelé est fait. Je vais attaquer la deuxiéme nuit. Nous sommes
maintenant un groupe de six et nous trottinons sur des petits galets et du sable et ca commence a me faire trés mal aux pieds, pas

seulement en dessous mais également au dessus. Arrivé a « Deux bras », je vais directement chez le podologue pour qu’il voit I'état

de mes pieds, apparemment pas de gros bobos mais il me donne de la pommade.
Apres 1h30 d’arrét, poche a eau remplie et une soupe dans le ventre, je reprends ma route. Apres la
montée dei« Dos d’ane », I'enfer commence, la descente est interminable, arbres, pierres, racines, tout
est la pour me ralentir, je suis obligé de m’accrocher aux arbres pour éviter de me retrouver par terre, le
moral en prend un coup, je n‘avance plus. Moi qui avait cru avoir fait le plus difficile. Un peu de
bitume et méme I3, j'ai du mal a courir et en plus je n’arrive plus a boire ma boisson énergétique. Le
«chemin des Anglais» est constitué de gros cailloux sur lesquels il est
impossible de faire deux pas de la méme longueur et en plus ¢ca monte et
.ui;_ 3 descend, j'ai le moral dans les baskets pour la deuxieme fois et je pense a
abandonner. La fin est interminable, ce ne sont que descentes, montées,
cailloux, bitume, je suis sec! L'épuisement a laissé place a la détresse, mais
jarrive a « Colorado ». Méme mon approche vers le Stade ne me motive plus. Il me reste cinq kilometres
mais je souffre. La descente sur le Stade de la Redoute est interminable. Il me reste 800 metres a faire, il y a
des gens de partout qui applaudissent et 1a, I'émotion commence a monter. Je sers les dents, c’est trop fort,
que de bonheur apres tant de souffrance. Mon objectif de 40h est presque atteint mais que d’émotions et de
bonheur, la ligne franchie... (récit complet sur le site de 1'US Métro)

Christophe
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Les infos

"Patrick de EST", ils ont fait la course en tandem avec le sourire.

Sur 5 km, le couple BRAULT: Julie et Christophe se lance dans l'aventure "des Ajités" avec une

premiere course ot ils se classent 14éme couple sur 22.

Tous les résultats: http: / / www.lamaisonnaise.com /

Toute nouvelle course au calendrier de PAJTVDF, les 5 et 10 km de Maisons Alfort
e 6 novembre ont connu un record de participation
our cette troisieme édition.

ur 10km, belle démonstration de Christian qui se qualifie pour les
ampionnats de France de la distance dans sa catégorie. Il est
alonné par Julien qui sera sous les 40mn tres prochainement. Yann
s'est bien remis de son 100 km, ainsi que Michel qui a bien récupéré du 24 heures d’Arcueil (voir ci
dessus). Fabrice signe son retour a nos cotés aprés quelques vacances méritées. Quant aux fréres

z 1

Patrice

LEBILLET ’ALEXANDRA

Alexandra, maman de 2 enfants
dont Agathe née en Juin, nous livre
sa réflexion de femme coureuse a
pied.

La course a pied au féminin, cela
comporte une toute petite particularité.
Alors, non, pour ceux qui ne suivent pas,
il ne s'agit pas de porter un soutien gorge
bien ajusté (bien que cela soit essentiel)
mais cette particularité est quun jour
vous devrez vous adapter a bébé.
Ily a 2 étapes:

- Avant bébé

- Apres bébé

L’Avant bébé, c’est quand vos jambes musclées vous emportent
pendant 10, 20 que dis-je 100km sans jamais faiblir. La course a pied
vous permet de plus d'avoir un héle naturel magnifique que toute
sportive en salle vous envie.

Vous étes la meilleure, la plus en forme et tout va bien.

Puis vient: Bébé. Et la premiere épreuve, c'est
tout d'abord les désagréments des premiers
temps qui ne facilitent pas forcément la vie.
Petit a petit bébé dans votre ventre grandit,
grossit et commence a étre plus lourd.
A chacune ses impressions, les conseils des
médecins,. Personnellement (car c'est I'objet de
ce petit article) je n'ai jamais réussi a courir au
dela de 3 mois de grossesse.
J'étais, dans l'ordre et le désordre selon les
jours:

- barbouillée

- fatiguée

- lourde et pas a l'aise
Apres 3 mois, j'ai donc troqué la course a pied pour le vélo, mais un
tout petit peu car ensuite je me suis fais gronder. Je trouve quand
méme cela un peu exagéré. Méme si une chute peut arriver, je ne
fais quand méme pas du VIT mais le tour des bords de Marne (plus
plat, ce n'est pas possible).
Mais soit, je suis sage, j'ai finalement opté pour la natation.

Autant vous dire que c'est un vrai plaisir tout au long de la
grossesse. C'est a peu pres le seul moment ot I'on se sent légere
comme avant.

JJavoue méme éprouver une certaine satisfaction a doubler de
grands et beaux sportifs avec mon gros ventre.

Donc jusqua J-1 (n°2) voire JO (n°l), je vous recommande la
natation.

Enfin bébé arrive.

L3, je vous rappelle les bases: pas de sport pendant 6/8 semaines.
Pourquoi? Tout simplement parce que votre utérus est encore lourd,
bien plus lourd que dhabitude. Que vous avez sollicité votre
périnée pendant 9 mois, vos abdominaux ont quelques peu changé
pendant ces 9 mois et vos hormones ont joué quelques tours a
l'ensemble de votre corps (et sont encore présentes pendant
quelques mois).

Tout d'abord, vous recommencerez doucement, rééducation périnée
puis abdominaux. Je n'avais pas lu ce livre avant mais, je ne saurais
que trop vous recommander de lire "Retrouver la forme apres bébé "par
Bernadette de Gasquet.

Une fois toute rééduquée, vous allez pouvoir doucement retrouver
le bitume.ll reste toutefois quelques kilos (ben oui, bébé est parti
mais pas tout le reste). Tranquillement, vélo, natation et gym douce
permettront de retrouver votre poids idéal (ou presque).

On enchaine ensuite avec la course a pied, doucement la encore.

J'en suis la aujourd'hui : je reprends tranquillement la course a pied
et CAFAIT MAL

Cela faisait bien longtemps que je n'avais pas eu mal en courant aux
adducteurs, aux cuisses et aux mollets mais me
voila repartie presque de zéro (presque, grace a la
natation). Et cela en faisant seulement le petit
tour. Je rappelle que le petit tour c'est un départ |
de val de Fontenay, descente vers les bords de

méme).

Allez, on s'y remet 2 fois minimum par semaine,
en espérant que tout cela reviendra vite.

Mon objectif: les 10km de Nogent qui sera ma
premiére course de reprise (proximité oblige) et
enfin le marathon alsacien (mais un semi sera peut-étre déja bien).
A bientot

Alexandra
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Les petites annonces

Nouveauté dans cette JT, «les petites annonces», rubrique qui vous est réservée. Alors n’hésitez pas tout
peut étre édité. Envoyer vos petites annonces a: ajtvdf@yahoo.fr

Les entrainements collectifs a Lyon
Bercy ont lieu (presque) tous les
jours a 11h45. Entre 45mn et 1hl5, ils
se déroulent sur les bords de Seine
et/ou de Marne mais plus souvent dans
le bois de Vincennes. Pour plus de
renseignements pour nous rejoindre:

Des équipements a prix coutants.

Pour vos entrainements ou compétitions
et si vous avez adhéré a la section
athlétisme de 1’'USMT, celle ci vous
propose une gamme d’'équipements floqués US
Métro a prix coutants:

-coupe vent «kalenji» a 25
euros (photo ci contre)

-collants long «poli» ‘
a 37 euros 7
- cycliste «poli» a 27 euros
(photo)
-survétement «duarig» a 50 euros
Qualité garantie
Pour tout renseignement sur la gamme et

toute commande, contact:

bernardetienne90@sfr.fr

IS 4
DU GOTE: SU SITE:
= ]
’ = ¢ ] =
Les congés sont passés et les surfeurs sont de retour. Avec
566 visites en octobre, la fréquentation du site atteint presque
celle de juin et retrouve un niveau trés correct. Le buzz créé
autour de la JT spéciale 100 km de MILLAU a fait son effet
puisque avec 53 visites pour la seule journée du 27, celle ci
reste une des journées les plus visitées.

http://ajtvdf.free.fr/AJTVDF

Analyse a long terme (Jours de la période)

050607 080910111213141516171819202122232425262728293031

Yann vous propose d'organiser et de
participer a une sortie VTT, a partir
de Bry ou Le Perreux ou du RER Bry.
Dates proposées: 20 Nov et/ou 26 ou
le 27 Nov et/ou 3 ou le 4 Déc
De 50 a 70 km selon les participants.
Direction Bords de Marne (Chelles,
Lagny, Chessy voire plus loin)

Si besoin, J'ai un vieux VTT pour un
ajt de moins de 1.80 m

contact:

——any
Fabrice donne son dossard pour
Marseille- Cassis. Bon, c’est vrai que
la date est passée (30 octobre) et
qu’il n'y avait pas de petites
annonces dans la JT 15 mais beau

~

réflexe que d’avoir pensé a la JT

Vends vélo de femme (voir photo).
Véritable piéce de collection,
éclairage a dynamo, feux jaunes,
acier, 4
vitesses,
inusable. Prix:
40 euros

contact:
Patrice Crampon

CONSULTATION

Vous avez des idées pour inscrire I’AJTVDEF a des
épreuves en 2012. Faites part de vos souhaits en
répondant a Cyrille NAUD avant mi décembre.

Afin de favoriser la participation de 'ensemble de

I'association, privilégiez des épreuves a
«taille humaine» avec plusieurs

distances et I'esprit festif.
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MARATHON DU VIGNOBLE
'ALSAGE

Si ce n’est pas déja fait, n’oubliez
pas de vous inscrire au marathon
du vignoble d’Alsace en juin
prochain. D’ailleurs, il n’y a pas
qu’un marathon de prévu; ily a
aussi un 21 et 10km.

Pourquoi GE marathon?

Parce qu’il offre plusieurs distances,
parce qu’il ressemble au Médoc avec son
caractere festif et déguisé, parce qu’il est
en Alsace et que les Ajités aiment bien la
choucroute et la biere.

Pourquoi une pré-inscription si t6t?

En Alsace, les lieux d’hébergement
pour des groupes sont rares et prisés.
C’est la raison pour laquelle, nous vous
demandons cette pré-inscription pour
pouvoir réserver un lieu dés a présent.
Envoyer un cheque de 50euros a Julien en

Pré-
inscription
préc.;i§ant la distance avant le 25
choisie.
novembre

Et ’ambiance?

Voici un extrait d’une
lettre d’une coureuse
envoyée sur le site du
marathon d’Alsace, http://
www.marathon-alsace.com
qui a elle seule résume bien
I’ambiance:

S

«Il est un mot facile i énoncer. Il
s’écrit d'une part comme il se
prononce et mne comporte en
outre que cingq lettres. Il s’agit du mot MERCI.

Mais que valent ces cing lettres comparées aux
26 lettres cumulées des mots « originale »,
« conviviale » et « festive » qui qualifient votre
manifestation ? Que valent ces cing lettres
comparées aux nombreuses lettres que forment
les termes de « bonne humeur », d’ « ambiance

$21ET¢3 JUINS

LY e

sy

garantie », de « joie de vivre communicative »,

de « sympathie prononcée » et d’
« investissement sans faille », voire de « don de
soi », qui qualifient les personnes impliquées
dans votre manifestation ? Que valent enfin ces
cing lettres comparées aux 13 lettres que forme
le mot « formidabilité » ? Ah non, zut, ce mot
n’existe pas. Mais pour vous, il faudrait
Uinventer». (...)

61 adhérents dont 3 nouvelles contre 72 la saison derniére. Seuls 4 inscrits ont refusé d'adhérer a L'USMT, les autres sont soit déja
adhérent ou ont renouvelé leur adhésion. Avec pres de 20 %, 12 de nos adhérents sont des adhérentes. 13 départements de la RATP
sont représentés. Les plus représentatifs étant EST et ING avec 7 adhérents chacun. 5 retraités, 8 ayants droit et 3 extérieures
viennent compléter la liste des inscrits. Si le plus jeune de nos adhérents est né en 1984, le plus ancien est né en 1952. Les maillots?
plus de la moitié des adhérents utilisent du S ou du M! Un dernier chiffre important 100% ont adhéré a la convivialité et la bonne
humeur Ajités. Enfin deux petites remarques concernant les inscriptions:
- Sachez que les adhésions sont traitées par un membre actif et ce sur son temps de loisir. Alors un dossier complet est vite traité

et évite les allers-retours de mail et les pertes de temps!

- Pour celles et ceux qui lisent cette JT et qui se sentent honteux de ne pas avoir envoyé leur inscription ils peuvent encore le faire

le plus rapidement possible a I'adresse ci dessous:

Novembre:

Le 12: Michel LECOINTRE
Le 14: Albert TERRIER

Le 16: Xavier PERON

Le 19: Arnaud VITAU

Le 20: Yann FERMENT

I;ﬂp]/ TV@F (*“/eu'va 5@0{}1&%#6 un bon annﬁwrgafﬂ”eéﬁ

Le 2: Jacques DUVERT
Leb5:

Le 6: M.Pascale BAYART
Le 8: Sandrine ROUET
Le 15: Bernard ETIENNE

Décembre :
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Les activités de
IPAJTVDF:

Le 26 novembre:
18km trail noctume «da chouette et le hibou»

a Cheptainville (91)

Le 4 décembre :

Corrida de Méréville (91)




