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12 Février 2012

L’AJTVDF et TUSMT aux
15km de Charenton le Pont
(voir page 2)

-

Ca y est, il est la ! Enfin de
retour. Je parle du printemps.
Aprés la période hivernale, les
premiers rayons de soleil et les
premiéres températures au
dessus des 15°c se font
apprécier a chaque sortie. Les
joggeurs ne s’y trompent pas.
Nous en croisons de plus en
plus a chaque sortie.

C’est donc la période idéale,
pour s’y remettre (coucou
Philippe Vallée) ou pour
peaufiner sa préparation en vue
de son objectif. Et les objectifs
sont nombreux, tous différents
mais toujours importants quel
qu’il soit pour celui qui se I'est
fixé.

Il'y a ceux, et ils sont
nombreux, qui se préparent
pour le marathon de Paris.
Vous apprécierez les conseils
de préparation sur le site
internet des AJT. |l faut le
rappeler 500 agents avec des
ajités en nombre seront sur la

@ne de départ le 15 auvril

Edito

prochain dans le cadre du
partenariat de la RATP avec
I’organisation. Tous les
volontaires sont les bienvenus
pour faire courir Aurélien sur la
joélette qui marquera
I’engagement solidaire des AJT.

Iy a ceux qui se préparent
pour le kilomeétre des AJT déja
attendu par un grand nombre
d’agents que ce soit pour
atteindre un objectif personnel
ou se « tirer la bourre » entre
collegues. N’hésitez pas a
rejoindre I’équipe
d’organisation qui a besoin de
vous pour que la féte soit
réussie le 19 juin prochain.
Nous courons cette année pour
la Lampe magique.

ON COMPTE SUR VOUS!

I'y a ceux qui se préparent
pour une course. Nous vous
proposons au calendrier le
semi-marathon du Val de
Marne |le 25 mars,
I’Humarathon avec plusieurs

8 avril et le
Trail du
printemps le 29
avril a Cheptainville (91).
N’hésitez pas a venir nombreux
sur ces courses porter haut et
fort les couleurs des AJT.

Enfin, et c’est le plus important,
il y ceux qui ne préparent rien
et qui courent juste pour le
plaisir de se retrouver entre
copains dans le pur esprit AJT,
comme ce sera le cas a
I’'occasion du marathon du
Vignoble d’Alsace au mois de
juin dont la préparation a
travers son organisation se
peaufine elle aussi avec aux
manettes Julien.

Cette JT est la votre. N’'hésitez
pas a proposer des articles ou
rubrique qui vous tiennent a
Cceceur.

Bonne lecture!
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22 janvier 2012

Retour sur I'ICE TRAIL du 22
janvier dernier. Premier trail de
I’année que vous avez pu découvrir
dans la JT 19.

Les Ajités accompagnés de
quelques cousins de I'USMT ont
brillé par leur présence.

Tous les résultats sur le site de
I’AJTVDF.

Le Kilomeétre des Ajités: c’est parti!

Comme tous les ans depuis 2007, le <kkm des Ajités»
se déroulera au stade «le Tiec» le 19 Juin de 11h30 a
14h00. Cette année, il servira de support pour soutenir «la
lampe magique» (_www.lalampemagique.fr ), association
qui vient en aide aux enfants hospitalisés.
La mobilisation de I'association doit
étre a la hauteur de I'’événement.
Faites vous connaitre auprés de
Patrick LEGRAND.

A suivre dans les prochains N° de la

T5 KVl DE GHARENTON

L’hiver était bien présent aux 15 km de Charenton ce dimanche 12 Février 2012.
Avec -6°C au départ, de nombreux(ses) participant(e)s avaient revétu la tenue hivernale

pour cette course ultra roulante dans les rues de la ville mais aussi autour de la Cipale du
bois de Vincennes. Les Ajités et 'TUSMT n’étaient pas en reste: bonnet, collants, gants,
protege oreilles: la totale!

Belle performance des filles de 'USMT qui trustent les 2éme et 3éme place Vétéran.

Résultats (1584 arrivants)
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17 inscrits aux 10km et semi
marathon du Val de Marne



http://www.lalampemagique.fr
http://www.lalampemagique.fr

DU COTE DU SITE

Zoom sur Ponglet TP (Techniques Pratiques) AJT

A l'aube du marathon de PARIS, le 15 avril prochain,
allez faire un tour du co6té des techniques pratiques de
PAJTVDF sur lesquelles vous pouvez vous référer a tout
moment.

Tout d’abord un petit test cardiaque pour connaitre
votre état de santé. Facile a réaliser, il suffit de se munir d’'une
montre avec secondes, de bien compter, de savoir ou se
trouve son pouls, de bien suivre le protocole du test et
d’appliquer la formule mathématique préconisée.

Le test d’aprés, c'est le test VMA (Vitesse Maximale
Aérobie). Pour cela rendez vous sur un des programmes
«préparation 10 ou 20km» qui vous sont proposés sur la
droite de la page sur I'onglet «Accueil». Suivez le protocole
du test. Quand vous aurez déterminé votre VMA, cliquez sur
le tableau «estimation VMA». Dans l'onglet «temps>»,
indiquez votre VMA dans la case indiquée, tous les
parameétres de pourcentage de vitesse se mettent a jour
automatiquement. Tres utile pour les séances de fractionné
que vous pouvez vérifier sur I'onglet suivant : «distance».

Préparer un marathon, c’est courir des «sorties
longues», comment les courir? Une lecture de cette
technique vous permettra d’avoir une alternative a la plupart
des plans proposés dans les magazines spécialisés.

Etes vous prét et allez vous réaliser votre objectif?
Toujours dans les techniques, le «test des 800» est un des
moyens pour estimer votre temps sur marathon a deux

4 adhérents ont participé au trail hivernal du Val de

marne... (par Cyrille)

Résultats prochainement sur le site de PAJTVDF

LEES AUTRES GOURSES DU MOIS

semaines de I’épreuve. Si votre préparation a été bien
réalisée dans un objectif réalisable, ce test, certes difficile, ne
devrait étre gqu’une réussite.

Enfin, si vous n’avez pu réaliser ce test des 800, estimez
votre potentiel grace a votre connaissance de la VMA (du
100m aux 100Km). Pour cela il suffit d’indiquer (encore) votre
VMA dans la case et tous les calculs se réalisent
automatiquement. Les temps qui sont en vert sont votre
potentiel bas et en rouge le potentiel haut. Entre les deux une
palette de couleurs qui vous donne une demi douzaine de
temps atteignables.

Le jour du marathon, en indiquant votre objectif
chronométrique, relevez vos temps de passage dans |'onglet
«temps de passage» du tableau «estimation VMA» ou, si
Vous ne pouvez pas les relever, suivez les meneurs d’allure le
jour J!

Bonne lecture et bonne chance!

Les statistiques de Février
Statistiques trés moyennes ce mois ci: seulement 269
visites. C’est 100 de moins que 'année derniére a la méme
époque. Une visite des techniques indiquées ci dessus
devrait relancer les visites. Pour cela, faites connaitre le site
autour de vous. Et toujours:
L’actualité, le calendrier, les projets et le Km

des Ajités 2012.
http://ajtvdf.free.fr/ AJTVDF

‘
Une poignée d’Ajités se sont alignés sur le
semi de Rambouillet

Le 11 mars, noyés parmi la trentaine de participants
de 'USMT et les 2138 arrivants, 6 ajités ont
brillamment franchis la ligne d’arrivée a leur rythme.

38 - Rachid Benzemra 1h19’°02”, 9éme VH1

64 - Stéphane Floury 1h22’ 04”, 40éme SH

335 -Alain Sarfati 1h32°14”, 53eme VH2

337- Bertrand Phelippaud 1h32°17”, 122eme VH1
448 - Patrice Crampon 1h35’14”, 75eme VH2
844 - Armand Rossi 1h43’28”, 146éme VH2

La
ressource partagée,
c¢’est quoi, c’est ou?

Réponse dans la prochaine
JT


http://ajtvdf.free.fr/AJTVDF
http://ajtvdf.free.fr/AJTVDF
mailto:ajtvdf@yahoo.fr
mailto:ajtvdf@yahoo.fr

Marathon de Florence

-

Il aura lieu le dernier weed end de Novembre en
partenariat avec le CRE. Prochainement dans
«Fréquence». Surveillez bien votre courrier et ne ratez
pas I'inscription: facilité de paiement.

St Witz (95),
prochain.

Accompagnateurs ou accompagnatrices autorisés

Saint WITZ

Catherine Vallée, Jeanne
Negri, Elisabeth Castelin et
Armand Rossi seront
présents au semi marathon de

\
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le 18 mars

( Sébastien Hagard

(

Des étapes de 30 Km par jour avec une
«sortie longue» de 80km et un marathon. Tout

¢a, en auto-suffisance alimentaire sous le soleil
du désert et le sable qui s‘infiltre partout.
Envoyez lui vos encouragements en vous
rendant sur le site a partir du 6 avril jusqu’au

14: http://www.darbaroud.com sur la rubrique

écrire aux concurrents. Son N° de dossard: 206

Semi marathon de PARIS

semi marathon de PARIS le 4 mars dernier.
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Vu dans la presse L\

Avos
STARTING-BLOCKS ! , . .
- Nos adhérents Seine et marnais ont

Joua———

trés vite réagi en découvrant dans le

journal local, la Joélette pilotée par

les Ajités a I'occasion des 10km de
Magny le Hongre en 2011.
La rédaction vous remercie pour vos

J

envois.

\_

départ,
Rondeau centralise
athletes qui courent a
|‘écotrail de Paris. Apres,
chacun pour soi....

Pour la photo du
Guillaume
les

«La pointe d’athlé» reparait
aprés 10 mois d’absence.

Bonne retraite Christian! \

Apres Guy Germain le mois
dernier (voir JT 19), c’est

notre ami Christian
BOHEC qui a quitté
définitivement son activité a
la RATP.
discrétement dans le sud
de la France, du coté de

I s’en est allé

Montpellier, au soleil.
Méme si, désormais, Christian est loin de
la région lle de France, il reste fidéle a
’AJTVDF et il sera présent au marathon
d’Alsace ainsi qu’au stage d’athlétisme
organisé par I'US Métro. Son téléphone
ortable est toujours actif, au cas ou...
/

\

Semi marathon de

MONTARGIS

Le 11 mars, Alain GALLEGOS a réalisé 1h 19°01” au semi marathon de MONTARGIS (45) a la 17éme place (4eme VH1)

Les rendez vous Ajités

25 mars:
Val de Marne: 21 ou 10km - Nogent sur

mois
marne (34) « le 03-04: Sylvain GI
29 mars :

Conseil d’Administration a VDF

8 avril:
Humarathon: 10 et 21,1 a Ivry (94)

15 avril:
Marathon de PARIS avec la RATP

Les anniversaires du

e le 09-04: Sandrine MARDON
¢ le 12-04: Anton PASSIOUK
e le 13-04: Antoine BOTELLA

La Joyeuse Tribune leur

souhaite un bon anniversaire!

LA JOYEUSE TRIBUNE
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