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Edito
Le temps des bilans!

 Quand on est au Conseil 
d’Administrat ion d’une 
association, on s’interroge 
s o u v e n t p o u r s a v o i r 
comment rassembler les 
adhérents autour de projets 
ou causes  communes tout 
en ayant à l’esprit les buts 
inscrits dans nos statuts. 

D’ailleurs, comme tout bon 
bénévole un peu engagé, 
on y laisse un peu de 
temps mais pleinement 
choisi. 

Bien entendu, en début de 
chaque saison et en milieu 
d’année, on organise la 
consul tat ion: on vous 
demande vos  choix, vos 
e n v i e s , e t o n a l e s 
réponses de celles et ceux 
qui veulent bien se fendre 
d’un petit mail sur la  toile.

Puis en fin d’année, arrive 
l’heure des  bilans. Notez 
bien qu’ils  vous  seront 
p r é s e n t é s  l o r s  d e 
l ’Assemblée Généra le 
statutaire. Sans dévoiler les 
rapports,  on note quelques 
satisfactions: le km des 
Ajités (juin), la soli run 
(avril), les foulées des  iles 
(juillet), le marathon de 
Cognac (dép lacement 
annuel en novembre) mais 
force est de constater que 
la participation aux projets 

et aux sorties s’amenuise 
année après année. 

Aujourd’hui nous voyons 
quelques adhérents dont 
on se demande quels 
intérêts ont-ils à rejoindre 
les  Ajtiés? Nous supputons 
bien quelques réponses 
non exhaustives: cotisation 
hyper intéressante amortie 
dès  l’inscription à une 
course, dotation d’un super 
maillot technique, «ils» 
s’occupent de tout et «on»  
ne s’occupe de rien, tout 
cela sans  même dire un 
petit merci de temps  à 
autre. Même l’appel à la 
r é a l i s a t i o n d ’ u n 
trombinoscope est resté 
étanche chez certain(e)s. 
Je ne parle pas  ici des 
adhérents de soutien  qui 
ne demandent rien. 

Déjà le CA a rejeté de 
nouvelles  cotisations de 
personnes non parrainées 
pour les raisons supputées 
ci dessus. 

Forcément, on s’interroge 
sur le bien fondé de notre 
action.

Après 10 ans d’existence 
d e l ’ A J T V D F, à q u o i 
ressemblera la prochaine 
saison?  Faut-il continuer 
avec le même n iveau 
d’ impl icat ion? Doit-on 
donner, sans  aucun retour? 

D o i t - o n 
con t inue r à 
g é r e r l e s 
i n s c r i p t i o n s a u x 
courses ou en faire moins, 
mais  lesquelles? Doit-on 
consulter les  adhérents sur 
leurs envies? L’Assemblée 
Générale et le prochain CA 
auront à se questionner sur 
l e d e v e n i r d e n o t r e 
association pour qu’elle 
reste dans l’état d’esprit où 
elle a été créée. Tiens, qui 
connait l’article 3 des 
statuts (buts) , ceux là 
m ê m e q u i n o u s 
rassemblent?
Pour ma part, comme 
quelques anciens,  et ce 
n’est pas pour les  raisons 
évoquées  ci-dessus, je 
laisserais  ma place de 
président. Mais comme 
chacun devrait le faire, je 
répondrai le plus souvent 
poss ib le p résen t aux 
sollicitations .  

L a p r é s e n c e à l ’ A G , 
moment fort de la cohésion 
associative, servira de 
baromètre pour mesurer     
les  motivations. Il y aura  
quelques conclusions  à en 
tirer. Au fait, l’AG c’est: voir 
ci dessous. 

Bonne lecture

Patrice
futur ex président 

Assemblée Générale de l’AJTVDF le:  
vendredi 13 décembre à 17h30

Suivi d’un repas associatif (avec participation) après l’AG: ne pas oublier de s’inscrire!

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 au choix. Possibilité de paiement 
échelonné pour les agents RATP grâce à un partenariat avec le Comité Régie 
d’entreprise. Toutes les informations sont sur le site:  http://ajtvdf.free.fr/AJTVDF  
sur la page d’accueil.             Date limite d’inscription: 1er décembre 2013

DERNIERS JOURS POUR RÉGLER VOTRE 
ADHÉSION ANNUELLE

http://ajtvdf.free.fr/AJTVDF
http://ajtvdf.free.fr/AJTVDF
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En écho à l’édito de la page 
1, trois valeureux Ajités ont 
répondu présent à la 35ème 
édition de la course des 
remparts de PROVINS

Valérie, Bertrand et Guy (trois ajités rescapés) vous 
le confirmeront: il existe bien deux villes à Provins : 
la haute et la basse. 

Une journée où le soleil devait briller. Cela n'a pas 
été le cas.  Température idéale pour courir, un ciel voilé 
et une légère brise. Tout pour aller vite; sauf une côte, 
pardon un mur, un pléonasme sous ces remparts. 
Quand vous  faites la course des  remparts  les  difficultés 
ne sont pas imaginaires.
C’est une course qui nous fait traverser le Moyen âge : 
collégiale Saint-Quiriace pour commencer puis les 
remparts  et la porte Saint-Jean, grange aux dîmes, Tour 
César, église Saint-Ayoul.

La route est droite mais  la pente est forte, 
caillouteuse et glissante à souhait. Parcours sur trois 
tours  identiques où le plat n’existe pratiquement pas: 

trois tours de piste autour des tours de garde, trois  fois 
la  côte du «  trou du chat  » à gravir: 16.8km! 
Heureusement la descente était agréable et les décors  à 
la hauteur du patrimoine de l'UNESCO.  
  
Bonne organisation. Rien de particulier n’a été fait pour 
la 35éme édition. Ambiance sur le parcours  inexistante. 
De longs moments de solitude...

 Valérie et Guy

Résultats:

DESSIRIER Valérie 1h 30' 56"

GERMAIN Guy 1h 27' 25"

PHELIPPAUD Bertrand 1h 23' 30"

22 sept 
2013

LES REMPARTS DE PROVINS

Chercher l’intrus!

Bien qu’elle ne fut pas au calendrier, la course des 
chasseurs de temps de Vincennes a fait de l’ombre 
participative au remparts de Provins 

Dimanche 22 septembre au beau matin je retrouve 
mes amis AJT au retrait des dossards. Cette course 
n’était pas au calendrier et, cependant, une belle 
bourgarde d'AJT était déjà présente et même nos 
joyeux cousins de l’USMT étaient là.
Les  chasseurs de temps  est un semi marathon en 
plein coeur de Vincennes que l'on peut tout aussi bien 
courir en relais  (3x7km) qu'en solo. Pour moi comme 
la plupart des AJT ce fût le solo.

Le parcours  est jonché de faux plats 
et souvent nous courions  sur de la 
terre battue; pas une course roulante 
à battre son chrono ! 
L'ambiance était plutôt sympa mais 
u n g r o s  g r o s p r o b l è m e d e 
ravitaillement s'est fait ressentir. L'idée 
de mettre des produits sponsorisés  à 
la place de l'eau n'ayant rien à  voir 
avec l'effort requis  était désastreuse! 
Pour ma part, je l'ai vomi au km15. On 
s'est bien amusé quand même !
Merci à Alain pour m'avoir accompagné durant les sept 
et douloureux derniers kilomètres.

Fabrice Guérémy
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TOUR DE FRANCE AVEC LES AJITÉS
Les Ajités essaiment la France entre leur région d’origine l’île de France et on en trouve de l’Est au Nord-
Ouest en passant par le Centre.  

Avant de partir en vacances 
outre atlantique, notre retraité 
du SUD, Christian BOHEC 
nous envoie ces quelques 
lignes d’un semi ensoleillé 
cong!

 Ici le temps est toujours  au 
beau malgré une baisse des 

températures 23/24°C et maintenant nous  avons le vent:  
ça, c'est moins bien pour la course. J'ai eu le droit à une 
infiltration suivi d’une bonne amélioration avec arrêt d’une 
petite semaine.  Du coup ce week end j'ai fait un semi pour 
voir si mon entrainement pour Toulouse était profitable: le 
semi de Teyran, un  des rares  de la région. Le parcours est 
costaud 250m de dénivelé avec une côte de 1km après  le 
départ, histoire de couper les  jambes. Ensuite, trois  belles 
montées  du 12 au 16 avec beaucoup de faux plats 
montants et du vent mais une bonne température. Je suis 
satisfait car peu de douleur et de bonnes sensations en fin 
de parcours. J'ai couru avec un groupe de 5/6 coureurs dont 
la première féminine ce qui aide quand il y a  du vent et puis 
le groupe a explosé dans la côte du 16ème . 

Résultat:  1h28'19 et 34ème sur 583 et 7ème Vh2. 

Dans le Sud ouest, une semaine après ses 80km 
du Mont Blanc et quelques temps avant l’UTMB 
(voir JT 34), Loïc LE HENAFF en 
vacances participait à une course 
pimentée. 

À Espelette, départ 13h30 pour  
26km et 1300m de dénivelé positif 
sous 30 degrés! Dur, dur! Une 
semaine après les 80km du Mont 
Blanc, Espelette ça pique!

Tout juste récupéré de son 
UTMB  couru un mois 
avant, Stéphane FLOURY 
était encore dans les Alpes 
pour s’aligner sur le Trail 
d e s A i g u i l l e s R o u g e s 

(T.A.R.) le 29 septembre dernier.  
Me voilà à nouveau de retour d'un trail: celui des 
Aiguilles Rouges à Chamonix.
Annoncé orageux, finalement très ensoleillé, je 
boucle ce parcours  de 50km avec ses 4100+/4100- 
en 8h24; 43ème sur 1000 et 11ème VH1

On commence par notre région où 
Armand allait en découdre avec un 
15km le 5 octobre dernier. Rejoint par....
9h30, départ des 15km de   BRY, petite 
ville du val de marne enserrée dans  une 
boucle de la marne. Parcours plat, temps 
gris, public épars. Je termine 69ème et 
11ème VH2 dans une moyenne de 

12,76Km/h (203 arrivants).
Je remercie Yann qui est venu m'aider sur cette course, 
dans un bon esprit Ajité

On part au Nord Ouest où, le 21 
septembre 2013, Abdou NGOM 
courrait son second   semi marathon 
«routes et champs» à Rainneville (80). 
Parcours assez vallonné en deux 
boucles avec une belle côte aux 9ème et 
18ème km. Tous les  ténors  du coin et les 
futurs  marathoniens  d'Amiens sont au 

rendez-vous. Le temps  est idéal. Je pars à 12 km/h, 
passage à 48 mn au 10ème. Les  trois derniers km 
furent assez laborieux après la côte. Je finis  en 1h40 
mn, l'objectif limite que je m'étais  fixé,  tout en 
espérant que ce sera de bon augure pour mon 
marathon du 12 octobre à Amiens que j'aurai le 
plaisir de courir avec Patrice.

Escale dans le Centre où Alain GALLEGOS 
court et vit dans le Loiret, nous envoie 
quelques nouvelles 
ça y est c’est la rentrée !!!
Premières  courses  , premiers classements   et 
pour faire les choses en bonne et due forme, 
vu que l’année dernière je ne vous ai pas fait 
parvenir mes résultats  je commence la saison 

avec deux courses le même jour ! Un run and bike à Saran 
(45) le samedi 14 septembre 
Je commence par le 12km 400 départ 
15h : 5ème au scratch! Le temps de 
changer de maillot, d’épingler mon 
nouveau dossard et je repars  pour 6km 
200 et un départ à 16h: 2ème au scratch !
Les deux courses se sont déroulées sous 
une pluie battante: pas 1min de répit 
accompagnée de bains de boue. 
A bientôt et bonne rentrée à tous(tes)

Plein Est, Marie Pascale et 
Jacques Etienne étaient au 
marathon de la mirabelle. 
Lors du marathon de Metz hier, Nous 
avons participé Jacques Etienne et 
moi à deux compétitions (organisées 
par l’entreprise de JE Chronopost) :
1 -En relais marathon par équipe de 
4 : L'équipe de J.E. termine 8ème au classement 
«entreprise» en 3h18.
2 - Sur les 7 km des foulées d'Haganis :  je termine 
3ème vétérane 2 et 53ème femme sur un total de 1500 
personnes, en 35mn45 sur un parcours avec  
beaucoup de faux plats.



4

TOUR DE FRANCE AVEC LES AJITÉS (SUITE)

R e t o u r à l ’ o u e s t , l e 2 9 
septembre, bonne action pour 
les mousquetaires Yann et 
Patrice (voir JT 30 et 31) qui 
étaient au marathon des écluses 
à LAVAL, dont les fonds étaient 
destinés à la lutte contre la 

mucoviscidose.

710 marathoniens (un record) les accompagnaient sur un 
très  beau parcours en ligne, très roulant, sur les  chemins de 
halage longeant la Mayenne, allant de la ville éponyme à 
LAVAL.
Côté météo, "Albert Simon" prévoyait la pluie ce dimanche.
En fait, les conditions  étaient presque 
idéales.
Un petit 13°C au départ sous un 
temps gris  mais non pluvieux et qui 
s'est maintenu tout au long du 
parcours.
Résultat: 3h58'32’’ pour Yann et 
3h57'11''pour Patrice et un peu de souffle laissé sur place.

Descente dans le Sud avec Yann 
qui développe en 2013 une 
«cramponite aiguë» (voir page 
suivante) puisque, présent au 
marathon de Montpellier, il 
boucle son ??ème de l’année.  

Mon 11ème Marathon 2013 était à Montpellier...
Sous  le soleil, le marathon parcoure les différents 
quartiers de la ville. On passe dans le centre 
d'entraînement de la Mosson (au Foot), au stade de 

Handball et le stade Yves  du 
manoir de Rugby... C'est 
vallonné, il y a aussi un 
marathon relais à 6 et à 2...

Résultat: 
Dossard n° 542

441 sur 820 en 3h57’56’’
169 sur 273 dans la 

catégorie VH1

Terminus de ce tour de France,  en retournant là où il a commencé, en haut à droite de la page précédente au 
nord ouest à Amiens (80).  Votre rédacteur préféré a rendez vous avec Abdou, le local de l’étape, pour disputer le marathon 

d’Amiens le 12 octobre dernier. Organisé en parallèle  d’un 100km, le parcours est relativement plat (sauf en 
fin d’épreuve sur le 3 derniers km) avec une bonne organisation. 
Un chrono modeste en 3h43’56’’ (obj: 3h30). Compte rendu signé Abdou: 
J'ai couru mon dixième marathon le samedi12 octobre à Amiens. Cet 
anniversaire a une saveur particulière puis que je cours  dans ma ville et avec 
Patrice.
Le temps est idéal, pas  de pluie, peu de vent et quelques rayons de soleil de 
temps à autre. Patrice est un peu devant au départ et me presse de le rejoindre  
(il avait raison) mais j'ai peur pour la fin de course. Je finis  par le rejoindre au km 
12. Là, commence un long compagnonnage jusqu'au km 31 où il décide de me libérer. La fin du 
parcours est difficile mais aujourd'hui, les  jambes  sont au rendez-vous. Je finis  en 3h36mn. 
L'après course est couronné par un repas  bien mérité à la maison. Grand merci à Patrice pour le 

programme, les conseils et "les coups de pieds au cul" (ndlr: Ah bon?) pendant la course. Vive les ajités!

Après le tour de 
France, un petit saut 
outre atlantique où 
Christian BOHEC est 
allé faire une halte 
sur le mémorial du 
plus  vieux marathon 

du monde: celui de Boston. Il a eu une pensée 
pour les  victimes du tragique attentat de la 
dernière édition 

En 2014, les  Ajités se déplaceront dans le 
CANTAL pour le trail de la Pastourelle. 4 
distances (10km filles, 32km relais, 32 km 
mixte, 53km), challenge de la convivialité, 
gastronomie régionale assurée: une épreuve 
pour les ajités et nos cousins de l’US Métro. 
Inscription sur le site avant le 15 novembre 
2013 et 40 euros d’acompte. 

Nous étions une 
petite trentaine à la 
ré t rospect ive du 
7ème km des Ajités 
le 4 octobre dernier 

à VDF pour visionner le film de cet 
évènement. Quelques partenaires 
avaient répondu présents: la  Fondation 
d’entreprise, le Directeur d’ING, Michel 
notre starter et Fabienne d’Alter Autisme.
La présentation s’est poursuivie par 
quelques remerciements  et le verre de 
l’amitié lui même suivi par un repas 
associatif pour certains d’entre nous.

L’arrivée d’Abdou
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Les rendez vous «Ajités»

20 Octobre 
10 et 5km de Fontenay sous bois 

03 Novembre
marathon de Rennes (solo ou relais)

 09 Novembre
10km, semi et marathon de Cognac 

16 Novembre
trail des Flambeaux à Montfort l’Amaury

Les anniversaires du mois 
( 20 Octobre - 18 Novembre)

• le 20-10: Philippe VALLEE
• le 23-10: Marylène DIAU
• le 25-10: Etienne SUTY
• le 28-10: Fabrice GUEREMY
• le 12-11: Michel LECOINTRE

La JT leur souhaite  
«bon anniversaire»

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

Vous avez participé à une course 
dans ou hors calendrier des Ajités, envoyez 

nous vos articles, résultats, impressions, 
réactions sur: 
ajtvdf@yahoo.fr

Cette lettre mensuelle est aussi la votre.

Vous êtes quelques un(e)s à nous demander d’où 
vient ce mot et pourquoi? Même si on peut en avoir 
un aperçu, Cyrille NAUD nous fourni une explication.

Le mot "cramponite" vient tout simplement du nom du 
président des  AJT : monsieur Patrice Crampon. Ce n'est 
pas un sobriquet affublé à Patrice (Patriste), ce n'est pas 
non plus à proprement parler une inflammation ou une 
infection comme l'otite, l'appendicite, la tendinite ou la 
périostite. Non non rien de tout cela !
Mais qu'est-ce donc ?
C'est tout simplement le résultat d'un contact prolongé 
avec Patriste qui développe, chez certains  sujets, une 
envie irrésistible de faire et refaire des  marathons  "à tour 
de bras" dans une période relativement courte (un mois, 
une année au maximum).
Le but ? D'après vous : 

-	 Faire remonter l'action Panzani ou Malto ?
-
 Briller en société ? (pas AJT ça !)
-	 Se faire plaisir et/ou voir du pays ?
-	 Exploit personnel.
-
 Rester gainé
Faudra leur demander.

Le coureur lambda qui ne fait qu'un marathon ou deux 
par an (pffff !!) n'est pas atteint du syndrome de la 
cramponite.
En revanche, le coureur lambda qui va au delà de un ou 
deux marathons peut être atteint très  rapidement par la 
cramponite.

Il est fréquent que ces  fondus fassent jusqu'à un 
marathon par semaine, voire deux par semaine…

La chapô bas….parce que ça c'est pas pour moa !

DIS, C’EST QUOI UNE «CRAMPONITE»?

http://www.planete-marathon.fr
Pour faite suite à l’article de Cyrille, comment 
contracter une saine «cramponite»? 

Pour cela rendez vous  sur le 
site ci dessus. Au marathon 
d’Amiens j’ai rencontré Xavier, 
m a r a t h o n i e n l u i m ê m e 
l’administrateur de ce site qui 
recense les  résultats des 
marathons  français mais  aussi 
mondiaux. 
Ce site est idéal pour choisir 
son marathon et s’apercevoir  

que sous la rubrique «statistiques» se cache un tas  de 
personnes victimes de marathonite...
A découvrir sans tarder et, si besoin, mettez vos résultats 
à jour. 
Vous cherchez les dates  de vos marathons en 2014, ce 
site est fait pour vous. 
Attention au risque de C....ite. 

  Du côté du site: bon anniversaire!

4ème année d'exploitation du site et meilleur début d'année 
en terme de fréquentation. Le site grandi bien. Nous 
arrivons bientôt à 10 000 visiteurs. Quel chiffre !
Le mois d'août (vacances) a quand même réalisé, cette 
année, une augmentation de visites de 58% par rapport à 
2012. Et pour le mois de septembre, c’est : 80%. 
Mais jusqu’où vont les Ajités ?
- États-Unis (1 visiteur en Février 2013)
- Chypre (1 visiteur en Mai 2013)
- L'Allemagne (4 visiteurs en Juin 2013)
- Le Luxembourg (3 visiteurs en Juin 2013)
- L'Italie ( 1 visiteur en Juin 2013)
- La Finlande (1 visiteur en Juin 2013)
- L'Espagne (1 visiteur en Juillet 2013)
- La Belgique (1 visiteur en Juin et 1 visiteur en Juillet 
2013)
- Les Pays-Bas (1 visiteur en Mai et 4 en Aout 2013)
- Le Brésil (1 visiteur en Septembre 2013)    

     http://ajtvdf.free.fr/AJTVDF

Septembre
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