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Le printemps vient de s'inviter
dans le calendrier.

Il nous réchauffe et nous donne
Plus de luminosité bien utile 3
N0s activités sportives.

Le semi de Nogent, nous a, offert
une nouvelle fois un parcours
champétre le long de la Marne
(voir JT 50) et il nous sert de
tremplin pour leg marathons
d’avril, mai ou juin. Drailleurs,
quelques ajités du bitume, se
sont frottés aux 42,195km du
circuit bondé Parisien. D’autres
ont préféré S’aligner sur des
barcours & I1’échelle plus
humaine aux quatre coins de
France.

Les traileurs Ajités ne sont pas
€n reste et ont eux aussi
rechaussé leurs baskets, avec le
trail de Jouy en Josag et
PEcotrail de Parig aprés celui
d'Auffargis le mois dernier.

Dans les coulisses du CA,
d'agitation» monte dans le cadre
de la préparation du 9éme g des
AJITES, fixé au mardi 23 juin
sur le stade Le Tiec. Le succés de
ceé rendez-vous dépend de 1Ia
barticipation de chacun d'entre
nous. Prenons date!
Enfin, notre maitre d'ceuvre du
calendrier, le Sympathique GUY,
nous prépare avec son énergie et
Sa persévérance nos futurs
rendez-vous avec le Programme
du 2%™¢ semestre. A suivre..
Bonne lecture & tous |

Armand

LECOTRAIL DE PARIS

Ils étaient trois Ajités sur
cette épreuve de fin mars.
Trois Ajités qui ne se
connaissaient pas, trois Ajités
qui ne se sont pas croisés
mais trois Ajités qui nous ont
Jait un petit retour de l.eur -
périple. Laissons ces lignes a
Elisabeth (50km), Alain et
Christophe (30km).

Voici ma 1°™ participation a
1’écotrail sur une distance
inconnue le 50 km, u.{le-
premiére pour moi car j al
seulement quelques marathons a

mon effectif mais pas de longue
distance en trail !!! Je
m’embarquais donc dans une
galére avec un collégue rescapé
de l’entrainement car nous
étions cing & préparer cette
fameuse course ... Le jour J
arrive, il faisait trés frais 4 9h du
mat dans le parc du chateau de
Versailles, le brouillard et l.a,
pollution étaient présents mais
les organisateurs avaient tput
pPrévu pour nous fa.ire.ble’n_
débuter la journée: un p'tit déj
nous attendait, la boisson
chaude fut appréciée. Arrive 1e
départ en plusieurs va:g‘ues, je
partais donc & 10h 55. Début

du parcours sympa.thique@
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Inscris sur le 80 km, j’ai
réalisé un entrainement
sérieux: c'est a dire le
méme que les
marathoniens avec des
sorties plus longues et
plus repos la semaine de
la course .

Jour J, départ de la base
de loisir de st Quentin en
Yvelines & 12h par un
temps froid et humide.
Pas le top, mais bon on
part pour 80 km, un beau
parcours roulant jusqu’a
BUC au 22km puis, apreés,
début de l'aventure dans
les bois de la région
parisienne .

Personnellement ce
n'était pas le temps idéal
mais j'ai apprécié la
course, les bénévoles, les
ravitos et surtout
larrivée a la tour Eiffel:
"un moment magique".
Une arrivée en 10h14.
Une belle course a faire
en région parisienne.
Christophe

Petit trail ce dimanche 12
avril bien ensoleillé du
coté de Marines dans le
Venin.

Avec mes potes de Bornel,
on a fait le 32 km avec un
dénivelé de 800+.

Notez le dossard, c'est
assez rare pour ne pas le
montrer. Sinon j'ai fait
3h35mn.

Toinou

LECOTRAIL DE PARIS suire

autour des plans
d’eau du chateau
que nous
distinguons & peine.
Nous quittons le
domaine vers le
5éme km pour
rejoindre les bois en
direction de Buc, les
premiéres
difficult és
apparaissent mais
les conditions de
courses restent bonnes : il fait frais et le
terrain n'est pas humide, pour un trail
c'est exceptionnel (je faisais allusion &
celui des Marcassing). Au bout d'un peu
plus de trois heures de course, nous
arrivons au 1°* ravitaillement du 28 km &
Chaville. Pas trop de souffranc, nous
profitons de ce petit repos pour golter
une soupe bien chaude mais il faut
repartir pour le prochain ravitaillement
situé a4 12 km. Nous longeons plusieurs
étangs et nous traversons quelques
villages pour pouvoir regagner la forét ce

qui est assez plaisant. Notre rythme est
assez lent mais notre devise est de
terminer donc nous prenons le temps de
marcher dés qu'une cOte se présente.
Nous arrivons enfin dans le parc de St
Cloud ou le 40 eme km est tout proche, le
plus dur semble fait, nous l'atteignons en
5 heures et 8 minutes. Mais il reste
encore 10 km & parcourir. Nous arrivons
sur les quais mais les crampes sont
imminentes, les derniers km semblent
trés longs surtout que certains passages
aux abords d'Issy Moulineaux deviennent
étroits et trés proches de la circulation
avec plein de travaux. Heureusement que
ce passage ingrat ne dure pas car pas
facile de gérer les obstacles lorsque la
fatigue est 1la. Nous nous rapprochons de
la tour Eiffel sous un vent glacial de face,
la fin est toute proche, cela nous
requinque , il ne reste plus que quelques
marches avant d'atteindre le tapis rouge,
nous terminons en 6h42, c'est super, nous
avons terminé ...

Elisabeth

Malgré une bonne gastro 10 jours avant
I’épreuve, jhésitais et j'appréhendais de
prendre le départ.

Le matin de la course le temps est plutdt
frisquet. Ce qui me réconfortait pas
vraiment,

A linstar de mes compagnons de trails
préts a en découdre: veste, pas veste?
Aprés un petit café et la petite photo,
derniére préparation, pour la finaliser
avec le maillot de 1'US METRO sur le dos.
Je me sens un rien plus fort!

Enfin le départ pour une petite aventure
de 80km. Est ce bien raisonnable ?

Pleins de questions sur la gestion de
course!

Trop tard, plus le temps de tergiverser.

C’est parti !

Méme plus peur! Allure plutdt
raisonnable, bonne sensation de début
de course!

1er pointage au 23°™¢ km, classement:
496.
Je reste prudent.

Au fil des kilométres je me sens de mieux
en mieux avec de trés bonnes sensations.
Donc, j'accélére de plus en plus en
espérant descendre sous les 10 heures de

course.
C'est l'euphorie.
Petit probléme au
2 é m e
ravitaillement, le
tuyau de mon
sac est bouché
avec la poudre
Isostar non
diluée.

Tant pis, je n’ai
plus le choix, il
faut avancer et
finir au plus
vite !

Je cours, je
cours et, bonne
surprise, je ne fais que doubler.

Avec le plus, l'arrivée dans les bras de la
«dame de fer». Géant !

Heureux d'avoir fini.

Cerise sur le gateau, belle fin de course
pour terminer en 8hl8 avec un
classement & la, 220%™ place!

Elle est pas belle la vie?

Une belle histoire, une belle course !

Alain

“

articles, résultats, impressions,
réactions sur:

ajtvdf@yahoo.fr

depuis 4 ans.

Vous avez participé a une course dans ou
hors calendrier des Ajités, envoyez nous vos
photos et

Cette lettre mensuelle est aussi la votre
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Derriére ces trois lettres se cache la rubrique initiée dans la JT 40 qui doit permettre, chaque
mois, de découvrir un(e) adhérent(e) interviewé (e) par un(e) autre. Chaque dernier(e)
interviewé (e) étant chargé (e) d’en trouver un(e) suivant(e). Et ainsi de suite. Pour cela, une
seule consigne, il ne faut pas rompre la chaine.

Aprés Juju le DJ, Bertrand le caustique: une interview décapante et culturelle.

Juju : Salut Bertrand, peux-tu me dire ce qui se cache derriére les initiales BP ¥

BP: Bertrand Phelippaud jeune coureur a pied de 52 ans licencié & US Métro depuis 2009 et aux AJTVDF
depuis 2011. Je participe aux différentes courses proposées au calendrier du 10 km au marathon et plus si
affinités .

Juju: Alors, je crois ne pas savoir ce qu’est un jubilé ?

BP: Un jubilé est une féte qui rend honneur au sportif pour service rendu. Par exemple le jubilé de Mr
Leblanc Julien dit Juju a été fété en Décembre 2014 en Martinique. Nous voulions le remercier de sa
participation aux nombreuses manifestations musicales , sportives , cenologiques au sein des Ajités .
Juju: Peux-tu me dire pourquoi la biére est si bénéfique & la, CAP ?

BP: Tout le monde le sait, la biére est un élément essentiel. Que dis je, indispensable & la récupération du
coureur & pied. Vous allez me demander pourquoi ?

Premiérement, les biéres se trouvent normalement dans le réfrigérateur donc en ouvrant la porte de la main
gauche on participe & un étirement profond de toute la chaine musculaire de 1'épaule. Deuxiémement, le
houblon contenu dans le breuvage favorise le développement de la flore intestinale mis & mal durant la
course par I'absorption des maudits gels. Troisiémement, ne pas oublier de reprendre une autre biére pour
étirer le coté droit, bien penser & ouvrir le frigidaire avec l'autre main.

Juju: Et donc, Leffe ou Grim ¢

BP: Je dirais tout dépend : Pression ou bouteille ? Canette ou bouteille ? 50 cl ou 33 cl ?

Une Leffe pression mieux qu'une Grim bouteille. une Grim 50 mieux qu'une leffe 33 ..................... tout sauf
une Despé qui est & la biére ce que le Négrita est au rhum

Juju: La petite souris m’a dit « Marche Nordique » ¢a représente quoi pour toi %

BP: Ma nouvelle activité "La Marche Nordique ". Depuis cette année je me suis orienté vers cette discipline
qui me permet d'oublier mes magnifiques chronos. J'ai découvert la marche nordique il y a 3- 4 ans dans les
Pyrénées pensant trouver une activité de senior. J'ai été surpris par l'intensité que 1'on pouvait y mettre.
A la fin de la séance, j'avais quelques douleurs dans les triceps, les fessiers et finalement j'avais bien
transpiré. La marche nordique permet & quiconque de trouver son " bonheur ": du sportif au sédentaire.
Juju: La Guyane, c’est en France, mais c’est loin ... Pourquoi y aller ?

BP: Eh oui, aprés les AJT en Martinique, pourquoi pas les AJT en Guyanne pour le marathon de Kourou
un futur projet ?

Juju: Donne moi ton record au lancer du marteau ?

BP: Je ne parlerais pas de mon record au lancer du marteau , ce qui s'est passé a Evian reste a Evian.

Juju: Tu es plutét Trois Riviére ou Saint James ?

BP: Trois riviéere ou Saint James : Vaste question qui ne peut logiquement se débattre qu'en présence
d'amicales protagonistes un verre a la main .

Juju: Au fait, tu fais combien de KM par ans ?

BP: Moins de 10 000 km par an en voiture et environ 5000 en scooter.

Juju: Quels sont tes objectifs pour le déplacement en Belgique ?
BP: J’espére étre suffisamment entrainé pour le déplacement en Belgique car il s'agit de ne pas louper un
ravitaillement . Je pense suivre le meneur d'allure des & biéres au 1000.

Juju: Tu préféres le Rouge ou le Blanc ?
BP: Plutdt rouge car j'ai remarqué que le blanc me filait mal aux jambes et aprés je ne pouvais plus danser.

Juju: Tu m’étonnes que Leblanc fait mal aux jambes. Pour finir, tu cours en slip ou en string ?
BP: Je suis surpris que tu poses la question un vrai coureur porte un slip kangourou afin de bondir jusqu'a la
ligne d'arrivée .

Juju: Merci Bertrand pour tes réponses claires et précises qui je ’espére auront instruit nos Ajité(e)s sur la,
pratique du sport de haut niveau.




Les épreuves du |5 mars (suitey

Beaucoup d’Ajités etaient sur les épreuves du 15 mars (voir JT 50). Jean Michel est arrivé un peu tard

LE MONT GRIFFON

Pendant que bon nombre d’Ajités et US Métro arpentaient les bords de
Marne, je gravissais le Mont Griffon (Yerres).

Beau temps(un peu frais & 1’'arrivée) pour cette 3éme édition de ce Trail de
17,6 km avec de belles cotes et de belles descendes s’enchainant les unes
apreés les autres.

111éme avec un temps de 1h43’.

Une belle idée de course aprés les 3 pignons, plus de relances et moins de
longues lignes droites.

. dean mi-mi B
Les Marathons d’Avril BORDEAUX
(18 Avril)
CHEVERNY Quelques Ajités ont pris le chemin de Bordeaux
pour le 1ler marathon nocturne de France.

(12 Avril) Tout était prét pour une ambiance festive tout le
wupr O Ajités au départ de ce long du parcours ( avec 25 points d'animation)
marathon. sauf que Madame Météo ne 1'a pas décidé ainsi et
Marathon déguisé bien nous a imposé environ 15 km de course sous la,
sUr et des ravitaillements pluie et l'attente dans les sas les pieds dans

tous les Bkm au vin de d'immenses flaques d'eau.
Cheverny (de toutes les Aprés un départ sur les quais de Bordeaux
couleurs), (donné par Alain Juppé, notre futur
! voire biére (au 38éme) président!?!) nous traversons 2 fois la Garonne
accompagné de rillettes par le pont Chaban Delmas (superbe pont
' et/ou fromage: ¢a change futuriste avec une travée centrale levante qui
des gels... permet le passage des navires de croisiéres) puis

par le pont de pierre ou pont Napoléon (premier
pont de Bordeaux qui a permis la traversée de la,
Garonne). Nous quittons Bordeaux pour nous
rendre vers Pessac ou nous traversons le chateau
Picque Caillou et le chateau Pape Clément par des
chemins sablonneux et boueux.

De retour sur Bordeaux nous effectuons une
'visite des principaux monuments sous les
acclamations d'une foule nombreuse malgré la,
pluie. Puis retour sur les quais pour l'arrivée.

Le parcours était assez difficile, notamment lors
de la traversée des chateaux et lors des
nombreuses relances dans Bordeaux.

e - — — En conclusion, c'est un beau marathon mais &
faire sans la pluie.

Mario

Mario Fraioli : 3h22; Gilles Charpentier : 3h24
Thierry Prunier : 4h13 Yann Frément : 4h42

Comme si un marathon n’était
pas une épreuve exigeante, un
des marathoniens a décidé de
dormir sur un canapé la nuit
précédant I’épreuve: faut le
faire!

Résultats : 999 arrivants.
Julien LEBLANC - 4h47,
Bertrand PHELIPPAUD - _
4h2%7, Patrice CRAMPON -
4h18, Gilbert - 4h16.




PARIS

(12 Avril)
Malgré le
nombre
conséquent d’Ajités au

départ de ce marathon offert par
la RATP, aucun retour (ni texte, ni
photo)....dommage.
C’est vrai que ce marathon était bien
moins festif que celui d’au dessus, qu'’il
était gratuit et qu’il y avait beaucoup
plus de monde. Ah si, il faisait beau,
comme aussi celui qui a eu lieu & 1a|
méme date.

Re Patrice

NANTES

(19 Avril)

Une semaine aprés Cheverny nous
voila, le patron et moi au départ du

C'est le samedi apres midi que s'est
déroulé l'urbain trail d'Ivry (un peu
plus de 20km).

Parcours citadin puisque une partie se
déroulait dans les rues d'Ivry avec
cerise sur le parcours, pour le final on|
utilise un toboggan.

Stéphane Floury se classe 6°™¢ au
général et 3°m¢ V1 en 1h19mn 20s
Quant & moi je finis en1h40 mn 10s
moyenne 11.98 km /h 22 senior.

Armand

Marathons d’Avril

(suite) N

—
— -

marathon de Nantes. Nous
retrouvons notre copain Jésus alias
"Gilbert le tahitien" devant 1la
cathédrale pour la traditionnelle
photo .

Le temps un peu frais au démarrage
laissera rapidement place & un
magnifique soleil. Comme d'habitude
les kilomeétres défilent petit & petit.
Tout va pour le mieux jusqu'au
30°me km |, la, fatigue de la semaine précédente commence & se
faire ressentir, les passages des ponts qui enjambent la Loire
semblent de plus en plus raides. Heureusement les nombreux|
spectateurs nous encouragent. L'éléphant des Machines de
I'lle est également sorti pour nous regarder passer. Au 356me
km, je me retrouve seul , Patrice a
décidé de se ménager. Normal, il a
encore 4 marathons & faire en un
mois ( y tourne pas rond le
patron )

Aprés environ 4h00 de
promenade la ligne d'arrivée est
franchie et comme a dit Gilbert " On
ne reviendra pas, méme pas une
biére & l'arrivée, pas un coup de
rouge sur le parcours, je me suis
fais chier "

Au prochain rendez-vous & Blagnac

Bertrand
Bertrand Phelippaud: 3nh59;
Patrice Crampon: 4h10

AZAY LE RIDEAU

(26 Avril)
Marathon d'Azay ,
départ 8h30
devant le chéateau,
la météo nous avait
prédit de la pluie
pour 10hO0O, elle
s'est encore une
fois trompée, pas
sur la pluie, mais
sur l'heure, c'était a
9h18.
Nous n'aurons eu que 45' de sec, le reste oscillait entre
crachin et pluie battante avec du vent de face, sur un
parcours champétre le long de la Loire et de ses affluents,
avec un passage assez casse-pattes dans le chateau de Rigny-
Ussé ( chateau qui inspira Charles Perrault, pour la belle au
bois dormant). Pas beaucoup de public et des ravitaillements
modestes mais pour moi suffisants. Une arrivée sans trop de
public, petit clin d'ceil du sort je portais le dossard 45 pour
mon 45™e marathon. Peut étre & refaire sous le soleil !
Gilles Charpentier: 3h18 - Valérie Dessirier: 4h13 - Patrice
Crampon: 4h31

Gilles




L'Humarathon d
dimanche 19 avri
2015 fétait ses trente
ans.
Trois courses étaient
proposées : le semi-
marathon (qualificatif]
championnat de
France), un 10km et et
un trail urbain de
20km couru pan
IArmand et Stéphane le samedi.
Le semi se présente en une boucle §
lemprunter deux fois (une fois pour le
10km) avec une grande ligne droite de
3,5 km légérement descendante sur le
finish et une cote assez raide au km 7,
Le parcours est réputé « roulant » avec
plus de 3000 inscrits; des athlétes de
haut niveau s'y présentent chaque
lannée.
Je m'étais inscrit au 10 km. Le jour de
la, course le soleil était présent avec de
la fraicheur,
condition
idéal de
| course.
i J'ai donc finil
en 4 3
minutes.

- Fabrice]

"oy

»

Rolland BERARD, adhérent a I'AJTVDF est
entraineur troisiéme degré féederal,
entraineur de l'equipe USCF cheminots et
prépare ma validation des acquis (option
physiologie ) pour avoir une équivalence d'un
brevet d'état. A travers cette rubrique, il nous

délivrera régulierement quelques conseils

pertinents

LA VMA

C'est la vitesse que l'on atteint quand notre consommation
d’oxygeéne est maximum. Cette vitesse peut étre calculée a
l'aide de test (1/2 cooper vaméval Brue etc ). A partir de cette
vitesse on peut élaborer un plan d'entrainement et aussi
estimer le temps que l’athléte va pouvoir réaliser en
compétition.

Par exemple pour un coureur qui a une V MA de 19 km/H, on
estime qu'il pourra courir le 10 km & 90% de sa VMA, le semi &
85% et le marathon & 81% mais pour un coureur qui a une
VMA de de 15 km/H c'est 83% pour le 10km, 76% pour le semi
et 70% sur marathon. Il existe des tableaux de
correspondances (je peux vous en procurer).

Le test de VMA le plus facile est: le demi cooper! C'est trés
simple.

Aprés un bon échauffement on court le plus vite possible
pendant six minutes. On reléve la distance parcourue on la
multiplie par dix. Par exemple si vous parcourez 1500m en 6
mn vous avez 1500x10 =15000m (15 km) votre VMA est de 15km/
h Ce qui fait que vous pouvez courir théoriquement le 10km
en 48 mn, le semi en 1h51, et le marathon en 4h.
I’ intérét de connaitre sa, VMA c'est que l'on peut essayer de la
faire progresser.
A vous de jouer!

Rolland

de la vidéo de la Martinique.

DU COTE DU SITE

Un pic le 23 mars qui correspond & la mise en ligne

TRAIL DE JOUY
(12 Avril)

Ce trail était & la, Une de la premiére JT. 5 ans
apres, il est toujours dans la JT mais avec
beaucoup moins de représentants depuis que
la RATP offre les dossards gratuits au
marathon de PARIS. Restent les vrais
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traileurs, ceux qui sont allergiques (ou
presque) au bitume. Ils étaient trois sur la
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2015.
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Le Kilometre des Ajités N°9 ——

3
3

En 2014, & l'occasion du 8*¢ Kilométre des Ajités, votre
générosité, grice & vos dons et soutiens, a permis de
remettre la somme de 13000 euros & I'Association Centre
Indépendant et d'Education (CIE) pour I'éducation
complite d'un chien guide d'aveugle et remis gratuitement &

un non voyant: «Ajitées (photo).

PARRAINS

L Gautier SIMOUNET et

Cédric FELIP, agents

v RATP, membres de U'US

==\ Hetro, athlétes de baut niveau

de la fédération bandisport et

'l/”IlJA':' /7!7’//' non ('IY‘VIIIII,

Champion paralympique sur

200m a Pékin et Londres

(2008 et 2012) avec Assia EL HANNOUNI pour le premier
et champion 0 Furope 2014 sur 400m et 200m avee Timothée

ADOLPHE pour le second.

SECURITE

our assurer la séeurité des participants, UUnité Mobile des
Premiers Secours du Val de Marne sera présente.

[Le 9¢me kilometre des Ajités

L’HISTOIRE DU KM DES AJITES

En 2007, lors de la troisitme année d'existence de
I'association, notre partenaire ncier nous a demandé
si nous organisions un événement sportif. Quoi organiser
qui soit facile, accessible et qui permette d'asseoir nos
valeurs solidaires inscrites dans nos statuts?

Sur une idée de son président d'alors, Patrice
CRAMPON, le conseil d'administration retint l'idée d'un
kilométre, mais un kilométre solidaire. Pourquoi un
kilométre? Parce qu'avant de se lancer sur des distances
plus longues en course & pied comme le font les adhérent
(¢)s de l'association, chaque coureur(se) commence par
un kilométre

Et puis un kilométre en courant ou en marchant c'est

accessible & tout le monde

QUELS SONT NOS OBJECTIFS?

= Le premier clest bouger, comme nous, pendant le
temps de la pause déjeuner en apportant une réponse
concréte au plan national nutrition santé (PNNS). Clest
Ia ratson’ pour laquelle e kmides sjités est organisé un
jour de semaine entre 11h30 et 14h00 sans gain ou
récompense pour les meilleurs.

Bouger sans but ne nous satisfaisait pas.

= Clest pour cela que notre second objectif a été
d'organiser autour de cet effort une action de solidarité
forte pour que chaque personne, quelles que soient ses
différences physiques ou mentales ait le droit d'étre
reconnue. Parce qu'on sait bien que le but i atteindre est
plus difficile pour certains que pour d'autres.

Clest la raison pour laquelle il a éé décidé que le
kilométre des Ajités servirait leurs intéréts a travers l'aide

aux associations pour éviter toute forme d'exclusion

= Depuis 2007, 'AJTVDF et le km des Ajités a aidé
Lunion Sportive Fontenaysienne (2007) pour la création
d’une section de Torball, I'association «joie pour tous» du
Sport adapté (2008, 2009) pour des projets 4 destination
du handicap mental, Dunes d'espoir (2010) et l'achat
d'une Joélette, 'Association Frangois Aupetit (2011) et
le financement d'un stage pour des jeunes atteints de
MICI, la «lampe Magique» et l'achat de matériel pour
I'hopital de Créteil (2012), Alter Autisme (2013) pour
I'achat de matériel pédagogique, le CIE pour l'éducation
d’un chien guide d'aveugle (2014).

Sandwiches sur place prévus

(la somme récoltée sera reversée aux associations)

L’ENJEU DU KM DES AJITES 2015

Lenjeu de I'édition 2015 du km des AJT est de réunir des
fonds nécessaires pour aider i la réalisation du projet des
associations Enfants Sanfilippo et Dantomchaeur. Ces
deux associations viennent en aide aux enfants atteints
par le syndrome de Sanfilippo. Le projet consiste a
envoyer les familles Sanfilippo (avec lesquelles les deux

associations sont contact) en week-end au Marineland

d’Antibes pour | 15. Durant ce séjour de 3 jours et 3
nuits, les enfants Sanfilippo se verront offrir un moment
unique et magique, celui de nager avee les dauphins. Au
u):..l, ce sont 17 enfants et leurs familles qui sont concernés
par ce projet.

Vous! &tes agent RATP, ‘vous soubaitez! participer! pac un
e e e e [ty gl
prochain

LaBallekin dinscription individisel on colleci sini true)la

réglement de la course sont téléchargeables sur le site
N
Les frais d'inscription sont & partic de 3€ Le dossier

d'inscription qui est & retourner avant le 17 juin & :

Yann FREMENT
ING/GMI/CG/GA-INFRA - LAC VD23- bureau D2108
VDF 2 -Bat Dolomites

Vous recevrez par mail le
uméro de série dans laquelle
yous serez intégré, ainsi que son
eure de départ sur le stade
nformations ¢

le site
de 30 participants
nceront toutes les 10
isqu’a 13H50
Les résultats seront consultables dés le lendemain, mercredi
24 juin 2015 sur le site Internet (voir ci dessus)

DU COTE DU SITE DU MARATHON
DE RENNES

http://www.lemarathonvert.org/Inscriptions-Collectives-Clubs
En cliquant sur ce lien, vous découvrirez des visages connus. A vous de les
identifier

GRAND JEU DES AJITES

Gagnez un coupe vent «Ajité»! Personne n’ a gagné le coupe vent du N° 50.
C’était quoi? demandez & Guillaume.

Vous pouvez retenter votre chance en nous indiquant quelle erreur s’est glissée
dans le n° précédent.

Réponse avant le 15 Mai aupreés de : guillaume.rondeau@ratp.fr

LES RENDEZ VOUS AJITES LES ANNIVERSAIRES

(du ler mai au 31 mai) Lal T
03 Mai: Alain MAGAUD
04 Mai: Yannick BOUGEARD
Il Mai: Thierry PRUNIER
16 Mai : Christophe MONTIE
19 Mai : Manon LEGRAND
20 Mai : Patrick LEGRAND
27 Mai: Eddy GRANGER

1er Mai:

10km et Marathon de SENART Patrice CRAMPON

Guillaume RONDEAU
Yann FREMENT
Armand ROSSI

Laura RUIZ
Fabrice GUEREMY

7 mai:
comité de pilotage du KM des Ajités

10 mai:
10km de Cachan

30 mai:
10km du Plessis Robinson



http://ajtvdf.free.fr
http://ajtvdf.free.fr
http://www.lemarathonvert.org/Inscriptions-Collectives-Clubs
http://www.lemarathonvert.org/Inscriptions-Collectives-Clubs
mailto:guillaume.rondeau@rapt.fr
mailto:guillaume.rondeau@rapt.fr

