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 Bonjour 
à tous, 

Nous sommes un certain  
nombre à finaliser notre 
préparation au Marathon 
de Paris,  pour tous c'est 
42 km d'efforts ! 
On attend vos comptes- 
rendus. Parmi nous,  des 
volontaires pousseront 
Aurélien dans la Joëlette 
m a rq u a n t a i n s i u n e 
n o u v e l l e f o i s 
l'engagement solidaire de 
notre association.

Les vacances d'Avri l 
permettront à certains de 
profiter d'une pause bien 
méritée, d'autres iront à 
O lé ron par fa i re l eu r 

préparation et goûter aux 
mets locaux !

Enfin, et j'en fais parti, 
quelques exilés iront voir 
les montagnes d'Ardèche 
pour se mesurer aux 57 
o u 9 8 k m d u t r a i l 
ardéchois du 29 Avril 
prochain.

Ensuite, le plus important 
rendez-vous sera le 
Marathon d'Alsace le 1er 
week-end de Juin, une 
sortie totalement AJT ! 

R e s p o n s a b l e d u 
calendrier des courses 
Ajt, j'en profite pour vous 
solliciter afin que vous 
me donniez vos souhaits 

pour établir le planning 
du second semestre 
2012. En ces périodes 
propices aux promesses 
(électorales), je tiens à 
p r é c i s e r q u e n o u s 
tiendrons  compte de vos 
avis. Soyez force de 
propositions.

Je sera i présent fin 
novembre prochain au 
Marathon de Florence 
(Italie) organisé par le 
CRE RATP. 

Mais avant tout cela, il 
f au t b ien s 'occuper 
intelligemment et je vous 
souha i te une bonne 
lecture ! 

Yann

10Km et SEMI de NOGENT

Groupe 
10km
 

25 MARS 2012 (page 2)

Groupe 
21km
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10 et Semi de Nogent

Inscrits au calendrier depuis 
quelques années, le semi et 10km de 
Nogent a réuni  28  coureurs et 
coureuses de l’AJTVDF et de l’US Métro 
le 25  mars dernier ( 18 sur semi et 10 
sur 10Km) . 

Dépa r t sous un 
soleil radieux et 
une température 
c l é m e n t e , 
Alexandra  dont 
c’était la reprise 
après quelques 
mois d’arrêt nous 
raconte: 

« Ca y est pour ma 
reprise, me voici inscrite au Semi de 
Nogent.
Il y a quelques années, c'était "finger in 
the nose" mais là, c'est le challenge.

Pas un gros entraînement mais un peu 
faim de course à  pied après un sevrage 
d'un an et quelques challenges sportifs.
Me voici donc au départ, bien entourée 
et cela vaut de l'or.
 
Les 10 premiers kilomètres sont faciles, 
d'autant plus que je cours sur mon terrain 
d'entraînement: les bords de Marne.
Et puis aïe, zut! j'avais oublié mon genou. 
Ce satané genou qui me faisait mal sans 
semelle. Semelle, que j'avais oublié depuis 
un certain temps. Bon voila, ça tire, ça 
commence aussi à «cramper» dans le 
mollet gauche, sûrement parce que je 
compense la douleur du genou.
Tant pis, l'objectif est de finir.
Je trouve une position pour courir plus ou 
moins confortable et tranquillou, avec 
comme il se doit des encouragements 
chaleureux de tous les AJT qui me 
doublent.
Encore merci et à la prochaine course.
Bises»

LES PHOTOS
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1-Guy GERMAIN et Abdou NGOM
1h48’20’’ et 1h36’43’ ’ au semi
2-Julie et Christophe BRAULT
58’30’’ et 1h04’40’’ aux 10Km

3-Fabrice GUEREMY
1h39’23’’ au semi marathon
4-Patrick MIQUEL
1h32’27’’ au semi marathon

5-Cyrille NAUD
1h37’40’’ au semi marathon
6-Jean Luc GOSSELIN (le retour)
1h45’02’’ au semi marathon

9

9-Alexandra PASSIOUK
1h54’42’’ au semi marathon
10-Yann FREMENT 
1h34’51’’ au semi marathon

7&8-Franck et Elysabeth CASTELIN
1h57’17’’ & 1h57’49’’ au semi

NOMS PLACE TEMPS VITESSE PLACE/CAT
BENBOUAZIZ Youssef 65 1h23’39’

’
15,13 5 VH2

MIQUEL Patrick 197 1h32’27 13,75 84 VH1

SARFATI Alain 240 1h34’31 13,38 33 VH2

FREMENT Yann 247 1h34’51 13,34 100 VH1

NGOM Abdou 291 1h36’43 13,08 118 VH1

NAUD Cyrille 302 1h37’40’
’

12,96 120 VH1

GUEREMY Fabrice 343 1h39’23 12,73 134 VH1

ROSSI Armand 400 1h41’25 12,48 66 VH2

GOSSELIN Jean Luc 484 1h45’02 12,05 188 VH1

GERMAIN Guy 574 1h48’20 11,68 24 VH3

GELY Jean Michel 647 1h52’30 11,25 111 VH2

PASSIOUK Alexandra 685 1h54’42 11,03 30 SF

CASTELIN Franck 716 1h57’17 10,79 122 VH2

CASTELIN Elysabeth 733 1h57’49 10,74 144 VF1

Résultats semi (908 arrivants)

Résultats 10 km (861 arrivants)

NOMS PLACE TEMPS VITESSE PLACE/CAT

LEBLANC Julien 156 39’53 15,04 88 SH

ETIENNE Bernard 311 45’27 13,20 30 VH2

BRAULT Julie 699 58’03 10,33 58 VF1

ANGLIONIN Marc 797 1h03’17 9,48 185 VH1

BRAULT Christophe 811 1h04’40 9,27 187 VH1



3

ECOTRAIL DE PARIS

Thierry, Loïc et 
Marylène au 

départ des 50km 
de l’écotrail

ECOTRAIL de PARIS
Alors qu’une grosse partie des Ajités s’époumonaient à  Nogent, sur le bitume, la veille quelques un(e)s foulaient les chemins 

bucoliques de l’île de France sur 80 ou 50 kms.
des témoignages:

C'est à midi sous une chaleur inattendue pour la fin mars qu'a été donné 
sur la base de loisir de Saint  Quentin,   le départ de l'écotrail. Midi 
tapante, et c'est parti pour 80km.
Malade la semaine précédente et vraiment pas bien le vendredi, je ne 
pensais pas prendre ou pouvoir prendre le départ le samedi. 
Heureusement, le samedi matin ça allait mieux (merci le docteur!).  En 
tout cas c'est pas du tout confiant que j'ai pris le départ. Je suis parti 
tout doucement sans vraiment avoir de sensations. Au bout d'une heure 
les jambes se détendent et deviennent plus dynamiques, mais je reste 
toujours à la même allure. l'objectif est d'aller sinon au bout au moins le 
plus loin possible. Le premier ravitaillement au km 22 arrive après 2h15 
de course. Ensuite on commence à attaquer le dénivelé. Des bosses à 
monter et à descendre jusqu'au km 55, le second ravitaillement. Vers le 
30ème km, je sens que ça tient et que j'arrive à maintenir le rythme. La 
confiance est revenue et le moral est là. Je ne force pas plus pour aller 
au bout. Peu avant le 55ème kilomètre c'est dur, les jambes sont lourdes 
et le rythme est difficile à conserver. Je ne m'attarde pas trop au 
ravitaillement et repars en marchant sur 1km tout en m'alimentant. Je 
récupère une seconde jeunesse ou presque  et arrive au dernier 
ravitaillement en haut du parc de Saint Cloud.  Je sors frontale et 
brassard pour attaquer la descente vers les  bords de Seine tout en 
déroulant. La remontée vers la tour Eiffel est difficile avec un léger vent 
de face et de multiples détours sur les ponts de la Seine... A ce moment 
là,  l'arrivée est longue et c'est vraiment dur. En tout cas on s'accroche. 
Arrivé sur le parvis de la tour Eiffel, il y a plein de touristes surpris de notre 
présence. Les encouragements font du bien et nous portent jusqu'au pied 
des escaliers. Et là le moment tant attendu, c'est la montée. On oublie 
tout, les 80 km qui sont derrière et dans les jambes, la souffrance, les 
moments de solitude, les coups de moins bien. Le rêve se réalise! 
Finalement je suis parti doucement sans trop savoir si j'allais pouvoir aller 
au bout.  J'ai pu garder mon rythme du début à la fin malgré les 10 
derniers kilomètres qui m'ont paru bien long. Le secret sur de telles 
distances est bien de partir doucement surtout sur cette course très 
roulante sur les 15 premiers kilomètres. 
Le résultat à l'arrivée est hors de toute espérance mais il importe peu. On 
va pouvoir s'y remettre la semaine prochaine.                        
                                                                                                       Guillaume

3ème Edition du 50 kms sur l'Ecotrail de Paris et ma 2ème participation, 
parcours différent de l’édition précédente  au départ avec une boucle 
très agréable dans le parc du château de Versailles (très sympa)  et puis 
le parcours traditionnel dans toutes les communes de cette banlieue 
Ouest très chic, Buc, Vélizy, Meudon, Chaville, Ville d'Avray,  Marne la 
Coquette le parc de St. Cloud ...- 1ère pause à CHAVILLE au 28ème et 
2ème pause au 40ème dans le parc de St Cloud suivent les 10 derniers 
kms les plus longs, les plus pénibles, les moins agréables, les plus durs, 
la ville, les trottoirs, la pollution, la poussière, la circulation automobile, 
les "casse-pattes" montées d'escalier,  descente j'ai vraiment peiné sur 
ce dernier tronçon, alternance de marche et footing, je rétrograde, je 
perds ma 4ème place de V 2, je me fais beaucoup doubler, enfin la ligne 
d'arrivée approche, mon cher et tendre est là pour m'encourager, la ligne 
enfin 5h56 dur dur, contente d'en terminer - belle arrivée, logistique bien, 
les douches, le buffet après course très bien" 
Je vous embrasse tous à bientôt pour de nouvelles aventures ....  quelque 
part dans le Grand Est de la FRANCE tout proche de nos voisins 
Germaniques 

Marylène

Le climat était très clément pour faire un très bon temps. 
Pour mon départ, j’avais prévu de partir tranquillement 
jusqu’au 1er ravitaillement.  Arrivé au 23ème Km, je 
commence à ressentir une forte douleur à l’épaule due à 
mon sac:  trop de poids (toujours peur de manquer).  Je 
cours les 23 Kms suivant en 4h30: allure   5km/h dans la 
douleur avec des idées d’abandons. Des douleurs   au 
ventre et des ampoules qui commencent à se faire sentir. 
Arrivé au Km 45 je reprends des forces (il est 19h). Je 
repars avec l’envie de finir avant le temps limite. Au Km 
56, il est 20h; j’évite de m arrêter trop longtemps. Dans 
les bois, j’ai pu accélérer et je reprends un bon rythme. Je 
traverse le parc de saint Cloud (il est 22h) avec une petite 
vue sur la tour Eiffel. Je  suis content de pouvoir finir cette 
course.  Dommage que j’ai fait un mauvais choix sur mon 
sac. Je monte les marches de la tour Eiffel en 5 mn! ça ne 
rattrape en rien ma course mais 
je suis fier de la finir après 11h29 
de douleur. Pendant toute la 
course j’avais notre logo 
accroché à ma taille (photo ci 
contre): les coureurs ont pu 
découvrir notre association. 
Bonne ambiance tout au long 
d e l a c o u r s e .                                                    
Michel 

RÉSULTATS DU 80 KM (1694 CLASSÉS)RÉSULTATS DU 80 KM (1694 CLASSÉS)RÉSULTATS DU 80 KM (1694 CLASSÉS)RÉSULTATS DU 80 KM (1694 CLASSÉS)

Nom Prénom temps place

RONDEAU Guillaume 8h10’58’’ 116

LECOINTRE Michel 11h29’31’’ 1359

RÉSULTATS DU 50 KM (1374 CLASSÉS)RÉSULTATS DU 50 KM (1374 CLASSÉS)RÉSULTATS DU 50 KM (1374 CLASSÉS)RÉSULTATS DU 50 KM (1374 CLASSÉS)

Nom Prénom temps place

SAIZ Olivier 5h36’21’’ 328

PRUNIER Thierry 5h44’48’’ 419

DIAU Marylène 5h56’23’’ 537

LE HENAFF Loïc 6h48’29’’ 990
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Marathon des sables
Quand vous aurez cette JT entre les mains, Sébastien HAGARD 
sera rentré de son aventure avec des images et des récits qu’il nous 
fera partager dans une prochaine JT. en attendant, voici quelques 
résultats de ses étapes. 

Le 8 avril, étape N°1 Ammouguer/oued El aatchana: 33,8km en 4h40 (166ème)
Le 9 avril, étape N°2 oued El aatchana/Taourirt: 38,5 Km en 5h15 (158ème) - 156ème au général (9h55)
Le 10 avril, étape N°3 Taourirt/El maharch: 35km en 4h28 (138ème) - 144ème au général (14h24)
Le 11 et 12 avril, étape N°4  El maharch/Jebel El mraïer: 81,5km en 12h51 (125ème) - 111ème au G

Suite dans la JT 22

HUMARATHON

Belle mâtinée ensoleillée ce 8 avril où 
4 athlètes AJT/USMT sur le 10km, 5 
sur le semi marathon et 3 sur la 
nouveauté de cette année, le trail 
urbain de 10,5Km ont pris le départ. 

Sur 10km (585 classés), Armand  
Rossi se classe  183ème  en  45’17’’

Sur le semi (644classés), Fabrice 
Guérémy se classe  235ème  en 
1h36’51’‘, Antoine Boillot  se classe  
294ème en  1h40’23’’, Jules  Catan de 
retour des Iles, se classe 306ème en 
1h40’56’’ et Michel Lecointre se 
classe 407ème en  1h46’23’’

Sur le trail urbain (82classés), 
Stéphane Floury se classe 7ème en 
39‘58’’, Loïc Le henaff se classe 
18ème en 46’32’’ et Patrice Crampon 
se classe 19ème (3ème VH2) en 46’32’’ 

SAINT WITZ
Franck et Elisabeth Cassetin, Armand Rossi  et 
Catherine Vallée étaient engagés sur une des plus 
anciennes épreuves de la région: les 10km et 21km 
de Saint Witz (95).
Parcours vallonné, le temps a été relativement 
clément, un peu de vent et de pluie sur la fin. 
Catherine boucle ses 10km en 1h01’ et se classe 
13ème VF2
A r m a n d , F r a n c k e t E l i s a b e t h fi n i s s e n t 
respectivement leurs 21km en 1h42’41’’,  2h02’22’’ 
et 2h03’48’’ aux places: 136, 387 et 396. 

CHEVERNY

3 h 3 7 ’ 5 4 ’ ’ ( 3 7 4 è m e )  e t 
3h44’50’’ (477ème) pour Armand 
ROSSI et Patrice CRAMPON 
chez Tintin au marathon de 
Cheverny. Marathon remporté par 
Jean Jacques MOROS en 
2h31’11’‘qui en profite pour 
battre son record. Croisé aussi 
Rahan alias Ph. HELAINE (3h29)

Ne croyez pas que Christian BOHEC coule une 
retraite paisible dans le midi.  Il a couru le dimanche 
8 avril les «boucles de Maguelone» un 10km près du 
bord de mer sous les couleurs de l’AJTVDF qu’il 
boucle en 38’31’’et se classe 9ème et 2ème VH2. 

JOUY EN JOSAS

35km et 1200m de dénivelé 
positif au trail de Jouy en Josas 
(78) où «notre» traileur national 
Stéphane FLOURY se classe 
3ème en bouclant le parcours en 
2h30’38’’.

MARATRAIL
Le Dimanche 1er avril, Anton PASSIOUK que l’on 
n’a pas vu depuis un petit moment, a participé au 
Maratrail de 42 km dans la forêt de Montmorency.
Les conditions étaient presque idéales: un peu frais 
au départ (+3°C) mais avec le soleil c'est devenu 
tout à fait agréable quelques kilomètres et dizaines 
de minutes plus tard.
Le parcours était assez roulant sauf quelques rares 
passages vallonnés mais je n'étais pas au mieux de 
ma forme. La première boucle n'est pas trop mal 
passée en 2h10 mais je n'avais plus de jambes à 
partir du 30ème km et j'ai beaucoup ralenti dans le 
deuxième tour en finissant en 4h40'45" pour les 
43,5 km mesurés par le GPS.
Je me classe malgré tout 17ème sur 61 arrivants sur 
64 partants.
La suite à Cheptainville fin Avril (une course avec les 
AJT, enfin), puis, les 55 km du Trail du Bout du 
Monde dans le Finistère le 8 Juillet.

Envoyez nous vos 

articles, résultats, 

impressions, 

réactions sur: 

ajtvdf@yahoo.fr
Antoine BOILLOT

Michel LECOINTRE 

http://www.trailduboutdumonde.com/
http://www.trailduboutdumonde.com/
http://www.trailduboutdumonde.com/
http://www.trailduboutdumonde.com/
mailto:ajtvdf@yahoo.fr
mailto:ajtvdf@yahoo.fr
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Les rendez vous Ajités

29 Avril: 
Trail de Cheptainville (91): 30 et 18 km

 13 mai :
10km de l’ANORGEND à Vincennes 

 Buthiers Running Finisher (77)

Les anniversaires du 
mois 

(du 15 avril au 15 mai)

• le 16-04: Thomas O NEIL 
• le 02-05: Sébastien HAGARD
• le 11-05: Thierry PRUNIER
• le 12-05: Frédéric PLUVY

La Joyeuse Tribune leur 

souhaite un bon anniversaire!

LA JOYEUSE TRIBUNE
Lettre mensuelle de l’AJTVDF
Comité de rédaction: 

Patrice CRAMPON

Julien LEBLANC

Laura RUIZ

Guillaume RONDEAU

Yann FREMENT 

Jacques DUVERT

Hervé O NEIL

Marathon de 
Florence 

C’est dans le dernier 

«Fréquence»  (Page 29)

et les inscriptions sont 

possibles jusqu’au 27 

avril. Ne tardez pas, les 

places sont limitées!   

Accompagnateurs ou 

a c c o m p a g n a t r i c e s 

autorisés 

Sandrine Mardon, Patrick Legrand, Gilles Querec, 
Guillaume Rondeau, Julien Leblanc, Loïc Le Henaff, Armand 
Rossi, Guy Germain et Patrice Crampon seront aux avant 
postes au marathon de PARIS.

Avec les maillots RATP, ils ont obtenu l’autorisation de partir entre les 
départs des handisports à 8h30 et le départ  de l’élite à 8h45. 

8 ajités en tête éphémère du marathon de Paris, c’est exceptionnel!
photos dans la prochaine JT!

Le km des Ajités 
C’est le 19  juin prochain que se déroulera 

l e 6ème km des A j i t és . Le Conse i l 
d’administration a décidé d’aider l’association 
«la lampe magique» qui soutient les enfants et 
adolescents hospitalisés dans les services 
pédiatriques. Comme à chaque édition depuis 
2007, l’ensemble des dons et frais d’inscription 
sera remis à cette association. Mais ça ne 
suffit pas! Nous avons besoin de l’aide de 
tous.  Des plaquettes de com. sont à votre 
disposition auprès de Patrick Legrand pour 
faire connaître cet évènement. N’hésitez pas à 
en demander.

Plus d’infos dans la prochaine JT

BREVES 
PETITES ANNONCES

Ceinture porte bidon de 
marque «Nathan» (voir 
photo), jamais servi, vendu 
20 euros avec le bidon 
neuf.

Booster de compression 
pour jambes , marque 2XU, état neuf, taille 36/38 - 20 
euros

Pour ces deux annonces, contacter: 
Mayrlène ou Patrick DIAU (06.13.63.17.77)

La ressource partagée 
c’est quoi? c’est où?

Depuis 4 ans tous les adhérents de 
l’association et agent RATP ont accès à la  
ressource partagée sur l’Intranet. 
Pour les adhérents agents RATP pouvant se 
connecter sur un ordinateur RATP avec un 
compte matr icula i re, une ressource 
informatique vous est proposée. Sur cette ressource vous pourrez y déposer 
vos photos, commentaires de courses ou autres documents utiles pour «les 
Ajités». Vous y retrouverez également dans le répertoire inscrits la liste des 
adhérents de notre association. Mode d'emploi d'accès à la ressource:
Cliquer sur l'icône poste de travail ou ouvrir une fenêtre internet Exploreur.. 
Dans «l'invite adresse», taper la chemin de la ressource:

file:\\Imhotep\ajt\AJT\3-Echanges\Adherents
Astuce:  afin de retrouver plus facilement la ressource vous pouvez si vous le voulez 
ajouter ce lien à vos favoris.
Pour tout renseignement complémentaire n'hésitez pas à contacter Hervé au 69346  

DU COTÉ DU SITE 
Les fréquentations se tassent depuis le 

début d’année.  Julien, le web master, nous 
informe une baisse de fréquentation du site de 
20% par rapport à l’année  dernière et 
seulement 287 visites en mars.   Pourtant 
quelques internautes viennent de loin puisque 
une visite provient du Maroc et une autre des 
Etats-Unis. L’association s’internationalise t-
elle?   Si vous avez des idées pour faire 
rayonner le site, on prend. 


