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Edito
On l'avait 
attendu cet 
été!

 Le temps n'était pas idéal 
pour nos sorties durant de 
longs  mois  (la pluie, le 
froid, le vent…), mais  après 
c e s  d e u x m o i s d ' é t é 
écoulés  les batteries sont 
rechargées et il est temps 
de rechausser les  baskets 
avec nos nouvelles tenues 
ajités !

Certains se sont retrouvés 
l e 25 Août de r n ie r à 
Mondeville pour le «Cul 
d'enfer» pour un tra i l 
pluvieux et boueux, ou tout 
récemment, le dimanche 8 
Septembre au Perreux 
avec nos amis  de l'Us 
métro pour la course de 
rentrée avec ses  deux 
distances.

Vous retrouverez aussi 
dans cette JT, les exploits 
alpins de quelques ultra 

traileurs  et une exclusivité à 
découvrir.

O u t r e l e s  f e u i l l e s 
d'imposition, il faut penser 
aussi à renouveler votre 
adhésion aux Ajités  pour la 
sa ison 2013/2014. La 
cotisation est toujours de 
25 euros et c'est Julien 
Leblanc qui gèrera les 
réinscriptions.  Soyez 
sympas  ne laissez pas 
traîner et simplifiez lui la vie 
en envoyant un dossier 
complet.

En septembre et octobre, 
n o u s  fi n a l i s e r o n s 
l ' o r g a n i s a t i o n d u 
déplacement 2013 de 
l’association, à savoir le 
Marathon de Cognac début 
novembre (ainsi que le 10 
km et le semi). Nous serons 
34, soit près de la moitié 
des adhérents qui seront 
de la partie. 

Aussi très  rapidement nous 
v o u s d é v o i l e r o n s 
rapidement la date de l'AG 

2013 pour la noter dans 
vos agendas.

Le bu reau des  a j i t és 
a v a n c e r a a u s s i d a n s 
l'organisation de la fête des 
10 ans de l'association et 
d u d é p l a c e m e n t e n 
Martinique à la  fin 2014. A 
suivre....

Pour la saison hivernale, 
Julien (encore lui) établira 
une nouvelle commande 
a u p r è s d e n o t r e 
équipementier pour les 
cuissards longs et tee 
s h i r t s  l o n g s . L a 
c e n t r a l i s a t i o n d e s 
c o m m a n d e s  e s t 
primordiale mais votre 
réactivité à répondre l'est 
aussi.

Bonne rentrée à tous, que 
cette nouvelle saison soit 
r iche en moments de 
convivialité et rigolades 
sportives.

Bonne lecture
Yann

LES  FOULEES DES ILES

Tous auréolés de leur nouvelle tenue, les 
Ajités et l’US Métro étaient  nombreux le 7 Juillet 2013

Découvrez en exclusivité pour 
la JT, le récit complet  de 
S t é p h a n e F L O U R Y s u r 
l’UTMB. 
28h dans le massif alpin et 
une arrivée inoubliable....
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ll a rejoint les Ajités cette année et il fait son baptême de rédacteur dans la JT. Alain Magaud 
nous retrace les aventures de cette matinée d’été  du 7 juillet.  

l l f a i t dé j à t rè s chaud ce mat in , ma i s 
heureusement notre nouveau maillot des AJT, que 

viennent de nous remettre Patrice et Yann, est très 
léger, très « respirant ». De plus, le parcours dans les allées 
ombragées du bois de Vincennes, limite un peu les effets de la 
chaleur.
Côté organisation, le fait de ne pas avoir de sas de niveaux, pour le 
départ, entraîne  un entassement étouffant des coureurs, rendu 
encore plus pénible par la forte chaleur. Mais le coup de pétard 
libérateur du départ claque enfin.
La route est étroite, ça se bouscule, il y a des chutes. De mon côté 
c'est un coureur, qui gentiment m'aide à garder mon équilibre. Ça 
part vite et je sens qu'au 4ème Km, je vais être un peu « court »,  
je vais devoir gérer...

Au 7ème Km, un vieux de ma catégorie ( ndlr:Vh2 ) me double. Je 
m’accroche mais, un peu juste, je fais « l’élastique » et c’est sur la 
dernière ligne droite d’environ 300m, que je rattrape mon 
concurrent et le dépasse d’une courte tête. Nous arrivons dans la 
même seconde, en 38’27’’. 
J’apprendrai  aux résultats que je viens de lui voler la 3

ème
 place du 

podium catégorie Vétéran 2.
Les «foulées des Iles» est une course très sympa. Les organisateurs 
et les bénévoles sont très gentils et, de mon avis, c’est une course à 
refaire sans hésiter. 

Il y a 18 ans, à la 1
ère

 édition, il y avait 300 coureurs au départ. 
Aujourd’hui, nous sommes 1400 sur le 10 Km et l’organisation ne 
s’est pas suffisamment adaptée. Mais, courir en sous-bois avec les 
copains une belle matinée d’été, quel bonheur!

Alain 

FOULÉES DES ILES: 
QUE CALOR!

Youssef présentant la nouvelle tenue

Armand admirant son vélo de retraité

NOM Prénom Temps Clas Général CatégorieCatégorie

ALLEMAND Jean pierre 44’21’’ 249 31/173 VH2

ALLEMAND Sylvie 55’28’’ 837 56/99 VF1

BENBOUAZIZ Youssef 39’42’’ 84 8/173 VH2

CRAMPON Patrice 47’15’’ 389 48/173 VH2

FREMENT Yann 45’05’’ 294 79/233 VH1

GUEREMY Fabrice 49’41’’ 520 128/233 VH1

LEBLANC Julien 45’24’’ 304 141/370 SH

LEGRAND Patrick 50’48’’ 583 84/173 VH2

MAREUGE Gaëlle 52’48’’ 694 49/257 SF

MAGAUD Alain 38’24’’ 57 3/173 VH2

PLAISANCE Xavier 48’37’’ 452 110/233 VH1

ROSSI Armand 50’12’’ 547 79/173 VH2

SARFATI Alain 47’35’’ 407 53/173 VH2

TRASSOUDAINE Pierre 40’35’’ 108 11/173 VH2

FREMENT Baptiste 11’36’’ (3 km) 6 4/7 BH
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Mon objectif personnel de cet UTMB 
2013 était de le réaliser en moins de 30 

heures . Donc , a r r i ver s i poss ib le 
avant 22h30 le 31 (ndlr: départ le 30 à 
16h30) et surtout le jour de mes 40 ans.
Et pourtant cela commençait plutôt mal. 
Après 4h de course pris d'une hypoglycémie 
réactionnelle, je suis arrêté par le service 
médical pendant 40mn  suite à mes 
multiples vomissements: 250 places de 
perdues et je me retrouve vers les 350ème à la 
Croix du Bonhomme.
Je me fais violence pour repartir en me 
disant que c'est juste un mauvais moment.
La nuit se passe bien. Un temps agréable, 
ciel dégagé mais une fatigue s'installe qui 
passera par la suite.
J ' arr ive au gymnase de Courmayeur 
après 12h de course, il est 4h50 (cela se 
situe dans mes prévisions).  Je prends mon 
sac personnel et respecte mes objectifs de 
course. Je suis alors dans les 200 premiers. Je 
m'accorde 15mn pour me changer et manger 
un plat de féculents.
Vers la montée de Bertone, le jour se lève 
enfin, Je me sens bien physiquement et je 
suis euphorique. Depuis l’épisode de mes 
vomissements, je ne m'alimente qu'aux 
ravitaillements salés: mon organisme les 
supporte beaucoup mieux.
J 'attaque le Grand col Ferret (point 
cu lminant de l 'UTMB à 2540m )
après 16h50 de course: je suis 133ème. Les 
douleurs s'installent mais elles font parties 
du jeu et nous sommes deux à courir: moi et 
ma douleur, nous sommes devenus amis!
J'arrive à Champex après 20h00 de 
course: il est 12h40 et je rentre dans les 
100 premiers. Je m'accorde 10mn pour 

manger sur le pouce un plat de pâtes 
bolognaises et je repars.
Je redoutais Bovine mais le col est bien 
passé. En revanche, la montée de Catogne 
m'a semblé interminable. Je me rafraîchis  
fréquemment en trempant ma casquette 
dans les points d'eau que je traverse.
Puis j'arrive à Vallorcine aux 148ème km à 
17h30.  
Après 25h00 de course et la 75ème place je 
réalise à ce moment là que je peux atteindre 
mon objectif principal de moins de 30 
heures.
Il me reste cette fameuse «Tête aux Vent» 
que je gère finalement très bien malgré mon 
appréhension.
Au dernier ravitaillement express à la 
Flégère,  je suis 74ème après 27h25 de course. 
Je fais cette longue descente en utilisant mes 
dernières ressources physiques jusqu'à 
Chamonix.
Il est 20h45, en arrivant dans le centre ville. 
J'entends le speaker annoncer mon nom, 
mon club US Métro et mon palmarès.
Mon cœur s'emballe de joie et quelle fût ma 
surprise en découvrant la foule chanter 
"joyeux anniversaire" en franchissant la ligne 
d'arrivée.
Cette surprise a pu avoir lieu grâce à 
l'intervention de Loïc, Virginie, Marylène et 
Patrick.
Résultat, je finis 70ème au général et 19ème 
VH1, en 28h15 soit 8 heures de moins qu'en 
2009.
• Je souhaite remercier mon club USMT/

AJTVDF, mes collègues de leur soutien 
tout au long de ma course, sans oublier 
bien sûr mon épouse qui m’a boosté  à 
Vallorcine.

L’analyse de Loïc  
UTMB : Un Terrible Moment 
Bouleversant!  Mais je m’en 
remets.
Encore une fois les fidèles AJT 
étaient là: "Mary et Patrick " !
Bravo à notre humble champion 
Stéphane.

L’ULTRA TRAIL DU MONT BLANC
Ils étaient deux au départ, un seul à l’arrivée. Mais quand on 
connait l’UTMB et les courses associées,  on ne peut que 

respecter l’ensemble des participant(e)s tant les efforts consentis 
pour arriver jusqu’au départ de ces épreuves ont été longs et difficiles. 

Arrivée de Stéphane le visage marqué 
par les 168km et 9500m de dénivelé

Loïc et Stéphane au départ  

 Départ de l’ UTMB à 16h30 le Vendredi 
30/8 sur la place à Chamonix. Patrick et 
moi nous sommes postés à 2 km du départ 
pour voir ces 2300 coureurs et, bien sûr, nos 
héros du jour que nous ne manquons pas 
d'encourager lorsqu'ils passent devant nous.
Soirée du Vendredi "cool" tout en suivant 
sur le "live trail" tous nos coureurs UTMB 
et une équipe de copains sur la PTL 
(toujours en course). En fin de soirée nous 
recevons un message de notre Lolo qui 
nous informe abandon pour problème 
digestif. Après une nuit mouvementée, 
retour de Loïc sur Chamonix  dans la 
matinée.  Nous continuons à suivre la 
progression de Stéphane, qui court, qui 
court et avance très très bien. La soirée du 
samedi ambiance AJiTé avec Loïc et les 
familles LE HENAFF et DIAU.  Après un 
petit dîner sympa nous nous rapprochons à 
vive allure de Chamonix et de la ligne 
d'arrivée pour accueillir Stéphane. Une 
importante foule de spectateurs  est 
présente. Virginie et Loïc sont sur la ligne 
d'arrivée et sous leur impulsion, la foule 

souhaite à Stéphane son anniversaire: 
vraiment très émouvant! 
Stéphane termine en 28h15,  70ème au 
général malgré un problème au col de la 
Balme, certes fatigué mais très content, très 
satisfait (2300 partants et 1685 arrivants).  Il 
e s t env i ron 2 1 heures . Nous l e 
raccompagnons jusqu'au centre du CRE et 
nous lui  remettons un petit cadeau 
(vraiment symbolique ...) avant qu'il n'aille 
se reposer. Il se souviendra je pense de son 
anniversaire de quarantaine.
Dimanche, récup pour nos deux Ajités. 
Quant à nous, les DIAU(x), nous allons 
accueillir notre équipe de la PTL qui 
termine leur périple de 300 kms au bout de 
135 heures ainsi  qu’un  ami qui  en termine 
avec l'UTMB au bout de 45 heures. 
Notre semaine au CRE de Chamonix. se 
termine après avoir passé une semaine 
émouvante (et éprouvante..). Semaine très 
sympa à essayer d'aider tous nos amis 
«AJiTé» et autres à vivre au mieux leur 
courses d'ultra trail.

Marylène

COTÉ DES SUPPORTERS 

échanges d’impression à l’arrivée 
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Jean Michel GELY nous avait 
caché ses talents capillaires et 
son amitié avec un des plus 
grands de nos écrivains. 
Pour se faire pardonner il a 
participé pour la 16ème fois à la 
classique Marvejols-Mende(46) 
en réalisant un temps de 2h13

La course de la rentrée au Perreux - 8 septembre

Première course de la rentrée pour une dizaine d'ajités et de l'USMT qui se sont 
retrouvés au Perreux pour participer à un 15 km sur les bords de Marne. 
Sympathique course bien organisée dont le parcours longeait en partie les berges 
de la Marne pour remonter vers le centre ville. Parcours de deux boucles roulant 
avec peu de difficultés dont la seule côte (non sévère) du parcours se fait vite 
oublier par la descente qui lui succède. Sortie beaucoup plus facile que la côte 
Baltard de Nogent de ce printemps. Nous avons eu la chance d'avoir un temps 
ensoleillé mais pas trop chaud, propice à la course. Les berges de la Marne nous 
ont également amené un peu de fraîcheur. Résultats sur le site.

Elisabeth et Franck 

Le 21 ju i l l e t l e C lub 
Olympique Lecci , club 
phare de la cote orientale 
de la Corse, organisait les 
10km du tour du lac de 
l’Ospedale. 
Parcours se déroulant dans 
un massif montagneux, de 
type granitique avec le 

passage de quelques chaos (amoncellement de 
roches parfois instables). 
Pour corser les choses (normal dans l’île), un 
bon dénivelé positif est au rendez vous et, sur la 
partie plate, un parcours en zigzague avait été 
tracé. Tout cela sous les rayons méditerranéens 
du soleil.
Je finis 68ème sur 99 classés en 1h09mn et 16ème 
Vh2 avec une moyenne de 8,7km/h. Le 
vainqueur court ce 10km en 47mm.

A l'arrivée, il y avait un petit buffet avec les spécialités 
locales et, en tant que cousin de l' organisateur, j' ai eu le 
droit de m' exprimer au micro pour parler de notre 
association et de ses motivations.
Le tout sur fond de chants polyphoniques propre à ce 
peuple.                                                                                  Armand

Dans le cadre de ma 
«cramponite» 2013, je 
m'engage dimanche 8 
septembre au 3ème 
Marathon d'Ardèche 
entre La Voulte et Le 
Cheylard empruntant 
intégralement l'ancien 
tracé du chemin de fer 
du Vivarais longeant la 
vallée de l'Eyrieux. Un faux plat 

montant constant (350 m de dénivelé). Le parcours est superbe, 
des bénévoles aux petits soins. Je finis en 4 h 03 min et 43 sec...usé.
L’ arrivée se situe sur une base nautique où, après la douche et un 
massage, un repas est organisé. Il fait frais et moche, dommage on 
avait accès à la piscine extérieure.                                                            

Yann

Le cul d’enfer - 25 aout

La saison a commencé sous 
la pluie !!!
La fin de l ’été est bien 
présente et c’est bien triste 
de le vérifier lors du trail du 
Cul d’enfer.
Proposant tou jours un 
parcours ext rêmement 
agréable, technique et varié, 
une po ignée d ’A j i té s 
accompagnés de leurs cousins USMT se sont donc aventurés sur ce 

parcours de 21km. Certains ont 
souffert, d’autres se sont  perdus et 
quelques uns se sont promenés.
Au final au 14°C sous la pluie, on est 
bien en Automne ! Résultats sur le site. 
Allez courage, l’été revient l’année 
prochaine.

Juju

LES AUTRES COURSES D’ÉTÉ DU CALENDRIER
Les 10km de TORCY - 4 août

Sous une forte chaleur, 
une poignée d’Ajités se 
sont donnés rendez-
vous à Torcy (77) ce 
dimanche 4 août pour 
un 10km très vallonné.
En plein milieu des 
vacances d’été, une 
boucle de 5km à faire 
deux fo i s sur un 

parcours très roulant mais jamais plat.
Résultats 10km (333 arrivants)

53    40'34''    BENBOUAZIZ Youssef
91    42'47''    CATAN Jules
102    43'16''    LEBLANC Julien
173     47'35''    GUEREMY Fabrice
213     50'53''    ROSSI Armand
249    54'43''    ALLEMAND Sylvie
250    54'43''    ALLEMAND Jean-pierre
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Les rendez vous «Ajités»

20 septembre
conseil d’administration - LYBY

22 septembre
10km de PROVINS (77)

29 septembre
Virades de l’espoir à Sceaux (92) 

5 octobre
rétrospective KM des Ajités 
VDF - inscription obligatoire

Les anniversaires du mois 
(11 Septembre - 25 Octobre)

• le 17-09: Hervé O’NEIL
• le 02-10: Antoine BOILLOT
• le 05-10: Tarik ELLABADI
• le 07-10: Franck CASTELIN 
• le 12-10: Pascal FLOQUET
• le 13-10: Patrick MIQUEL
                  : Alain SARFATI
• le 17-10: Julien GUYON
• le 20-10: Philippe VALLEE
• le 23-10: Marylène DIAU

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

Patrice CRAMPON  - Julien LEBLANC

Guillaume RONDEAU- Yann FREMENT 

Marie Pascale BAYART - Guy GERMAIN 

et la participation de: 

Laura RUIZ

Armand ROSSI 

Hervé O’NEIL

To u t e s l e s a c t i v i t é s d e v o t re 
a s s o c i a t i o n d e p u i s m a i 2 0 1 0 : d e s 
t é m o i g n a g e s , d e s r é s u l t a t s , d e s 
conseils, des éditions spéciales (100km 
de MILLAU, marathon des vignobles 
d’Alsace) des photos et beaucoup 
d’autres rubriques. 
Demandez le recueil entièrement relié 
des 29 premiers numéros de la Joyeuse 
Tribune (+ éditions spéciales).  Prix de 
vente: 5 euros (édition l imitée) - 
Possibilité de rajouter cette somme à 
votre adhésion. 
Bulletin d’adhésion en ligne sur le site: 
joindre un certificat médical à jour et 
pour les adhérents qui le souhaitent 
votre adhésion à l’USMétro Athlétisme

L a n o u v e l l e 
c o l l e c t i o n d e s 
maillots  Ajités est 
arrivée! 

Découvrez la toute 
nouvelle boutique en 
ligne sur le site des 
Ajités. 

D è s m a i n t e n a n t 
r é a l i s e z  l e s 
commandes de vos 
tenues hivernales: 
collants et maillots 
manches longues à 
prix coûtant. 

Les inscriptions pour le trail de la  Transmartinique 
en décembre 2014 sont en ligne sur le site. 
Séjours de 7, 10, 14 ou 21 jours. Possibilité de paiement 
échelonné pour les agents RATP grâce à un partenariat 
avec le Comité d’entreprise.
Toutes les informations sont sur le site:
 http://ajtvdf.free.fr/AJTVDF cliquez sur «2014 ça se 
prépare» sur la page d’accueil.

Date limite d’inscription: 1er décembre 2013

A lire ou relire. Commande 
sur ajtvdf@Yahoo.fr

ou avec votre adhésion 
(édition limitée à 25)

Vous avez participé 
à une course hors 

calendrier des Ajités, 
envoyez nous vos 
articles, résultats, 

impressions, réactions 
sur: 

ajtvdf@yahoo.fr
Cette lettre 

mensuelle est aussi la 
votre (la 35 est déjà en 

préparation).
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