
Après des vacances bien mé-
ritées, retour gagnant sur les 
chemins ombragés du bois de 
Boulogne pour quelques va-
leureux guerriers (et mal-
heureusement peu nom-
breux) , choisis parmi l'élite 
des Ajités. 
Ce qui donne 4 podiums pour 
7 participants.
Pour donner des regrets aux 
absents, il y avait une forte 
participation de belles étu-
diantes en psychomotricité 
(organisatrices de l'épreuve) 

ce qui explique les bons ré-
sultats de certains.
Il fallait parcourir deux bou-
cles de 5 km sur un tracé re-
lativement plat.
Les bénéfices de la course 
sont reversés à "un maillot 
pour la vie" association qui 
réalise les rêves sportive-
ment parlant des enfants ma-
lades et qui leur permet de 
passer des moments inou-
bliables avec des sportifs de 
haut niveau.

Mario

LE PERREUX 

LA PSYCHOMOTRICIENNE

L’ITW D’ETIENNE

LA JOYEUSE TRIBUNE
OCTOBRE 2015  5ème année - N°55

 LE JOURNAL D’INFORMATION DES AJITÉS

ÉDITO

  Une rentrée sur les cha-
peaux de roues pour les aji-
tés. 

Vous retrouverez toutes les 
aventures des ajités d'ici et 
d'ailleurs en cette rentrée. Le 
Cul d'enfer avec une participa-
tion toujours nombreuses ainsi 
que  la course de la rentrée 
au  Perreux qui porte bien 
son nom. Le 20 septembre, il y 
avait aussi la psychomotri-
cienne dans le bois de Boulogne 
avec peu d'ajités mais comme 
toujours que de qualité! Vous 
pourrez partager les conseils 
(attention à bien s'hydrater) 
ainsi que  les exploits et aven-
tures individuelles de nos aji-
tés très nombreuses aux qua-
tre coins du monde et de 
France. Du Canada à Lille en 
passant par l'Ardèche avant de 
s'arrêter à Colmar pour repar-
tir à Millau... que de km par-
courus en ajités!  .
 Bonne lecture !                               

Guillaume 

Résultats page 2

La psychomotricienne



La course de la rentrée 
au Perreux 

RÉSULTATS
PSYCHMOTRICIENNE

            Ariane GERMAIN

     1ère VF3 

   Guy GERMAiN

2ème VH3
Elisabeth CASTELIN

3ème VF2
Patrick DIAU

3ème VH2
Franck CASTELIN

8ème VH2
Marylène DIAU

4ème VF2 
Mario FRAIOLI

5ème VH1

Petite brochette d’Ajités pour cette tradition-
nelle course de la rentrée au Perreux. 

Surprise avec la présence d’Alexandra Pas-
siouk venue en famille (et en voisine) pour 
encourager maman. A noter qu’Alexandra 
termine 6ème SF à seulement 26’’ du podium!
Autre surprise la présence de Joao Rodrigues 
dos Santos, le tout premier trésorier des Aji-
tés et nouvel adhérent à l’USMétro. Lui aussi 
est venu en famille mais pour coatcher ses 
deux fils, Vincent et Julien, qui trusteront la 
place de N°1 dans leur catégorie dans les deux 
courses proposées tout comme Joao en VH1. 
15 Km : Julien termine 6° au général et 1° 
JuH en 54'20".
7.5 Km : Joao termine 2° au général et 1° V1H 
en 27'05" juste devant Julien, 1° CaH en 
27'06".

Patrice

5 
Km

10 
Km

10km
PARIS Centre

Un petit retour du 10km 
de « PARIS CENTRE » 
que Licinio MARIA 
adore.  
C’est une course en 
plein centre de Paris qui 
traverse l’avenue de 
l’Opéra, les grand boule-
vards, les Tuileries et la 
place Vendôme. Bref que 
des beaux lieux de la 
capitale. Le parcours est 
relativement plat mais 
pas si facile, à cause de 
ses nombreuses relan-
ces, petites montées 
casses pattes ou encore 
des dos d’âne qu‘on voit 
au dernier moment ...
Je prends le départ sous 
un magnifique soleil et 
au premier kilo j’ai Ra-
chid (mon lièvre de 
luxe) qui m’attend et 
m’emmènera jusqu'à la 
fin. Je me sens bien jus-
qu’au 3ème km où j’étais 
sur une base de 39’ mais 
mes jambes m’ont vite 
ramené à la raison et je 
finis difficilement mal-
gré les encouragements 
i n c e s s a n t d e m o n 
coatch. 
Je suis content de moi 
et je vous recommande 
cette course avec une 
très bonne ambiance.
A bientôt 

Licinio

Nom Prénom temps place vitesse pce/cat catégorie

CRAMPON Patrice 1h 13' 24" 193 12,26 34/76 VH2

LEGRAND Patrick 1h 18' 19" 266 11,49 46/76 VH2

PASSIOUK Alexandra 1h 18' 18" 265 11,49 6/39 SEF

TRASSOUDAINE Pierre 1h 03' 09" 47 14,25 6/76 VH2

15 
Km

FRAIOLI Mario 34' 19" 37 13,12 7/41 VH1

7,5 
Km



Derrière 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) inter-
viewé(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 chaîne.
 Cyrille NAUD est allé interviewé Etienne SUTY qu’on aperçoit pas assez, ancien rugbyman,  trai-
leur à l’occasion et pionner de l’AJTVDF. 

• • •

Cyrille NAUD: En quelques mots présente toi !
 
Etienne SUTY: Que dire de moi !
Eh bien, que je suis plutôt dans la catégorie mi-lourd léger (-90 kg le matin très tôt)) que celle d’une 
danseuse Vendéenne.
 
Cyrille : Depuis quand es-tu ajité, que t-ont ils apportés ?

Etienne : Comme tu le sais très bien  j’ai toujours été un peu agité. Je suis des premières heures des Aji-
tés, et puis je me suis un peu éloigné pour la jouer un peu solo mais me revoilà.
Les Ajités apportent toujours, malgré les épreuves quelquefois pénibles et difficiles rencontrées, ce par-
fum de bonne humeur.
Et c’est un peu le sens de la vie que de garder cette bonne humeur dans toutes les circonstances.
 
Cyrille :Il y a longtemps que l’on ne t’a pas vus courir à VDF. En tant qu’ancien rugbyman, tu ne veux 
pas courir avec des ablettes ?
 
Etienne : Je ne me souviens pas avoir couru à VDF mais vous aurez plus de chance de me croiser aux 
restos du coin que sur l’asphalte fontenaisien.
 
Cyrille: Quelle est ta préférence : trail ou bitume ?
 
Etienne : Je n’ai pas vraiment de préférence, je cours où le chemin me mène …
 
 Cyrille: Quels sont tes objectifs à court et moyen terme ?

Etienne :Il y a bien longtemps que je ne me mets plus d’objectif sauf peut-être celui de prendre beau-
coup de plaisir à chacune de mes sorties.
Les courses arrivent au fil de l’eau, je les prends ou je ne les prends pas …
 
Cyrille : Quel est ton plus beau souvenir avec les AJT ?
 
Etienne : Je prends toujours  beaucoup de plaisir à chacune des sorties AJT,  la bonne ambiance et la 
bonne humeur sont toujours au rendez-vous, mais je dois l’avouer j’ai un petit faible pour le Marathon 
du Mont Blanc.
Merci à tous d’être là pour que chacun profite d’être ensemble.

RETROUVEZ TOUTES LES ITW DANS LES JT PRÉCÉDENTES
Quels sont celles et ceux qui sont déjà passés par  l’ITW?  

N°40: Guillaume Rondeau; N°41: Guy Germain; N°42: Jean Pierre Allemand; N°43: Marylène Diau; N°44: Loïc Le henaff; N°45: An-
toine Bottela et Elisabeth Casstelin; N°46: Marie Pascale Bayart , N° 47: Armand Rossi. N°49: Mario Fraioli, N°50: Julien Leblanc, 
N°51: Bertrand Phelippaud, N°52: Yann Frément, N°53: Cyrille Naud, à suivre....

L’ITW

Vous avez participé à une course dans ou hors calendrier des Ajités, 
envoyez nous vos articles, résultats, impressions,  photos et réactions sur: 

ajtvdf@gmail.com

mailto:ajtvdf@yahoo.fr
mailto:ajtvdf@yahoo.fr


10km de LILLE 
Un AJITE chez les cht’is ou comment 
passer de 43 minutes en 41 minutes.

Suite à mes dé-
boires, 43 minu-
tes 02 secondes 
aux 10 de l’équipe 
et 43 minutes 07 
secondes aux 10 
de Tory, plus une 
s u c c e s s i o n d e 
courses en 43 
minutes, je stag-
nais. 
Ras le bol! Donc, 
c’était décidé, en 
septembre je pas-
serai en 42 minu-
tes. Alors j’essaye de me rappeler des 
conseils du coach Jojo: super entraine-
ment cet été avec perte de poids avec 
pour conséquence  des abdos sans kro. 
Mon secret  : régime ananas, fini les 
œufs!
Je m’étais fixé pour but un 10km rou-
lant en septembre pour me surpasser 
mais, sans mon Alain Sarfati de lièvre, 
ce n’était pas tâche facile.
Le 10km de Lille étant une course de 
haute réputation pour sa rapidité et 
ouvrant à la braderie (braderie de Lille 
considérée comme la plus grande d’Europe), 
c’était bien choisi !
Le parcours de la course est une « presque boucle » 
sans faux plats en pleine ville sur une partie des-
cendante et très agréable à courir avec ses nom-
breux supporters.
La température était parfaite: pas de vent, pas de 
soleil, pas trop chaud…conditions de course par-
faite! Du coup, passage du premier kilomètre en 3 
minute et 48 secondes (trop rapide comme d’hab) 

mais la suite s’est équilibrée et je suis resté sur 
une moyenne de 4 minutes et 05/15 secondes 
environ pour enfin finir la course 41 minutes et 
48 secondes.
Je n’avais pas couru aussi vite depuis 11 ans! 
Comme quoi devenir AJITE cela fait rajeunir. 
Moules frites et bière à l’arrivée pour fêter cela…

Fabrice

LES CONSEILS DU COACH

La surchauffe

Lorsque que nous effectuons un effort intense notre corps se 
refroidit grâce à l'évaporation de la sueur sur la peau. On 
peut perdre un à deux litre par heure. Il faut donc compen-
ser en buvant ........de l'eau (l'alcool déshydraté).
Le système digestif sature au delà d'un litre  (certains AJT 
ne sont pas d'accord!). On se retrouve donc un peu déshy-
draté sans que cela pause problème. Dans le cas contraire 
(où on ne penserait pas à boire suffisamment ), on risque la 
surchauffe. L'organisme puise l'eau dans le plasma sanguin, 
le cœur bat plus vite et le corps privilégie le cérébral au dé-
triment des autres organes: risque de vomissement (ce qui 
agave la situation) et baisse de régime . 
Il faut donc boire pendant et après l'effort. 
Après la course, même si vous devez alterner avec d'autres 
boissons, buvez de l'eau légèrement sucrée .

Rolland

Rolland BERARD,  adhérent à l’AJTVDF est  
entraineur troisième degré fédéral,     en-
traîneur de l'équipe 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 régulièrement quelques con-

seils pertinents 

Le cul d’enfer
Très beau temps et tempéra-
ture élevée. Plus de 800 cou-
reurs inscrits dont 24 USMé-
tro/Ajités.
Départ donné avec 10 mn de 
retard pour un nouveau par-
cours.
Pour commencer 5 km dans les 
champs sous le soleil puis les 
allées et chemins à travers bois 
avec toujours les fameuses cô-
tes « des italiens et cul d’enfer » 
plus quelques autres, pour finir 
2 km dans les champs et la côte 
d’arrivée. 

Pour ma part gros coup de cha-
leur au km 4 et le cardio qui 
s’affole. Premier ralentisse-
ment pour une nouvelle des-
cente, pour moi, dangereuse 
avec beaucoup de pierres.
Je suis tellement dans le rouge 
que je suis bêtement les cou-
reurs qui me précèdent et je me 
retape la « côte des italiens ».
Je n’arrive qu’à courir sous 
couvert des arbres et je mar-
che, marche …
Heureusement qu’il y a 6 ravi-
taillements pour me requin-
quer.

L’orgueil de pouvoir dire que 
j’ai fini toutes les courses aux-
quelles j’ai participé ou la bê-
tise.
Aller savoir !
Il ne faut jamais courir par des 
températures élevées (plus de 
30°) me dit mon médecin et il a 
raison.
Mais on est des fous voire pire 
les Ajités.
Nos cousins de l’USMétro finis-
sent premier par équipe.
Sportivement.

Guy



Marathon de TOURS

Deuxième édition du marathon de TOURS le 
long des berges du Cher puis de la Loire sous un 
beau soleil d'arrière saison sans grosse chaleur.
Yann FREMENT (pirate) 3h59'08''
Thierry PRUNIER 3h59'09''
Bertrand PHELIPPAUD: 4h23'28''
Patrice CRAMPON (en touriste): 4h16'23''
Gilbert DANTZER (Jésus): 4h28'51''

Semi-marathon de Montréal  
20 septembre 2015

Toujours dans l’optique de découvrir de 
nouveaux horizons (j’aimerais devenir le 
premier AJITE à courir sur la lune), je 
m’étais donc aventuré au semi-marathon 
de Montréal en vue de ma préparation 
au marathon d’Istanbul. Comme je ne 
suis pas Patrice ou Yann, j’ai préféré ne 
pas cumuler deux marathons en un mois 
d’intervalle.
Course réputée difficile de par ses côtes 
et sa période caniculaire d’été indien. Au 
Canada, quand il fait chaud, il fait vrai-
ment chaud!  Tabernacle!
Après huit heures d’avion, un décalage 

horaire de 6 heures et une température de 28 degrés 
me voilà donc au départ du 25ème semi-marathon de 
Montréal. Plusieurs courses étaient représentées ce 
jour-là: un marathon, un semi et un 10km. Le semi et 
le marathon partent ensemble mais bifurquent vers 
la fin.
Départ donc à 10h30 sur le pont Jacques Cartier vers 
l’île saint Hélène avec plus de 40 000 coureurs ras-
semblés, semi et marathon confondus.
Premier 5km pour un passage en 21’ 09: parcours sur 
l’île saint Hélène super plat. Passage en 42’50’’ au 
km10. Au 12ème km, début de la galère avec  la pre-
mière côte puis c’est une succession de montées sous 
la chaleur avec pour couronner le tout, un gros coup 
de pompe car bien évidement je suis passé bien trop 
vite sur les premiers kilomètres surestimant la diffi-
culté (faut vraiment que j’écoute Jojo).
J’ai fini comme un marathon cet éprouvant semi: 
épuisé, haletant et vidé. Dommage car le début de 
course était parfait pour moi.
Conclusion :
Semi-marathon avec une super ambiance, une très 
bonne organisation (bière gratuite à l’arrivée) et 
chose surprenante les ravitaillements s’effectuent 
tous les 3 et 7km. Course  difficile sur sa seconde par-
tie avec trois grosses côtes et la forte température 
estivale. Beaucoup d’abandons et malheureusement 
deux morts. J’ai terminé 518ème sur 16378 arrivants 
en 1h36 ce n’est pas si mal pour moi.
J’avais espéré rencontrer Céline Dion sur le parcours 
mais le marathon ce n’était pas son truc…

Fabrice

Marathon de MILLAU

Organisé en parallèle du 100km et sur la pre-
mière partie de cette épreuve, le marathon de 
MILLAU offre un paysage bucolique au travers 
les causses aveyronnais.
Patrice CRAMPON et Christian BOHEC: 4h13'

Courseulles sur mer, 14 juin,  9h20, environ 1500 
marathoniens s'élancent à l'assaut des 42 km 195 
m qui nous séparent du Mémorial de CAEN.
Les 18 premiers kilomètres longent le front de 
Mer. C'est sous un soleil timide qu'une légère brise 
nous accompagnent jusque OUISTREHAM, et c'est 
toute voile dehors que nous amorçons le virage 
vers l'intérieur des terres en longeant   l'Orne sur 
le chemin de Hallage qui nous mène de Bénouville 
à Blainville sur orne.
Le 27ème km annonce 8 km de tôle ondulée ; alors 
que le soleil lui s’affirme. Les corps eux s'affais-

sent et laissent transparaitre les premiers signes 
de fatigue. Le village de Mathieu laisse entrevoir 
les pentes douces de la campagne normande

qui nous sépare d'Epron sur 4 km. 
Puis, le quarantième kilomètre libère 
nos corps endoloris. C'est donc trans-
porté par l'enthousiasme de la foule 
que nous franchissons   la ligne et affi-
chons un sourire conquérant: un de 
plus au compteur.

Denis

Marathon de CAEN



LES RENDEZ VOUS AJITES  
18 Octobre:

5 et 10 km de FONTENAY/BOIS

29 Novembre :
Corrida de THIAIS (10km)

Possibilité de s’inscrire aussi aux courses 

de l’USMT si vous êtes adhérents

LES ANNIVERSAIRES 
(du 15 octobre au 30 novembre)

23 Octobre: Patrick DIAU

28 Octobre: Fabrice GUEREMY

04 Novembre: 

	
      Christophe WATTEBLED

12 Novembre: Michel LECOINTRE

19 Novembre: Arnaud VITAU
	


La JT leur souhaite un 
bon anniversaire

LA JOYEUSE TRIBUNE 
Comité de Rédaction: 
Patrice CRAMPON

Guillaume RONDEAU 
Yann FREMENT
Guy GERMAIN

Fabrice GUEREMY
Marie Pascale BAYART

Rolland BERARD
http://ajtvdf.free.fr

Mais que fait le CA?
Par Marie-Pascale

Le 5ème Conseil d’Administration  
Retour des congés pour la plupart des AJT 
et bien sûr comme à chaque rentrée, lan-
cement des adhésions. A mi-octobre, nous 
sommes 18 inscrits…. Et oui, on attend en-
core les retardataires, vite, vite.
Suite au Km des Ajités, un chèque d’un montant de 14 415 € 
a été remis officiellement à l’association de SanFilippo (plus 
les dons déjà remis auparavant soit un total de 15 000 €). 
Merci à tous les AJT qui se sont engagés dans cette action du 
km et merci aux partenaires.

Toutes les courses du 2ème semestre sont consultables sur le 
site. Je vous rappelle que vous pouvez vous inscrire aussi 
aux courses de l’USMétro si vous avez pris votre adhésion.
Patrice vous a sollicité sur une nouvelle veste des AJT et la 
commande est passée : 26 ont répondu et il n’y aura pas de 
stock.
Les sorties 2016 se profilent, sachez que de belles sorties 
sont prévues au programme :

- Tout d’abord le marathon de Rome – 20 places pro-
posées par le CRE – il faut faire vite pour les inscrip-
tions. Les AJT vont ont envoyé une information via 
leur site.
Puis 2 autres sorties AJT sont organisées :

- Tout d’abord, le marathon de Blaye qui aura lieu le 
7 mai 2016, on vous attend nombreux. Possibilité 
d’un marathon et d’un 10 km. L’hébergement est en 
cours ainsi que le transport.

- Puis, le marathon de Colmar pour sa 2ème édition qui 
aura lieu le 13 septembre 2016.
Possibilité d’un marathon, d’un semi et d’un 10 km 
en escadrille.

Nous recherchons des idées pour une sortie exotique pour 
2017, si vous avez des idées, elles seront les bienvenues.
Notre prochain CA aura lieu en novembre, en attendant, 
sportez-vous bien et bonnes courses.

Marathon de COLMAR 
Par Yann

Didier et moi avons participé au 1er Mara-
thon de Colmar le 13 Septembre dernier.
L’originalité de l’évènement est qu’un se-
mi-marathon part d’abord à 9 h 00 avant le 
Marathon à 9 h 30, ce marathon peut être 
couru seul ou en escadrille de 3: un cou-
reur part pour un marathon, il est rejoint 
au 19ème km par un copain, ils seront en-
suite rejoint par un autre copain au 32 km; 
le but est que l’équipe ainsi formée finisse 
ensemble.Cela crée une ambiance du ton-
nerre aux points relais.
Le parcours est fantastique autour de Col-
mar, les vignes, les champs et les villages 
(Eghishiem, au 10ème km est le village pré-
féré des français en 2013).
Nous sommes partis avec Didier ensemble 
sous un crachin Alsacien, nous avons at-
tendu la sortie de Colmar pour faire le 
point, et réguler notre allure, nous passons 
la première heure (11 km), le semi en 1 h 
55.
Il y a des bretzels aux différents ravitos !
La seconde partie est plus pentue, la mon-
tée du 27ème est raide, Didier est plus à 

l’aise, je gère…
Au 30ème : dégustation 
de Muscat
Au 35ème, nous som-
mes toujours ensem-
ble, c’est plus dur, Di-
dier me laisse partir, 
je finis finalement en 3 
h 57 min et Didier qui 
n’a rien lâché en 3 h 
59.
Belle course verte, 
exigeante et à taille 
humaine.

Marathon de l’Ardèche
J’assiste pour la 3ème fois au marathon de l’Ardè-
che qui est un aller simple de La Voulte au Chey-
lard le long de la vallée de l’Eyrieux sur l’ancien 
tracé d’une voie de chemin de fer. Le décor est 
somptueux. La température, pour une fois clé-
mente, les bénévoles sympas. Nous sommes 200 

en tout sur ce petit marathon sans prétention. A 
l’issue du 10ème marathon 2015 terminé en 3 h 59 ‘ 
malgré le dénivelé, j’ai mangé avec les mordus au 
bord de l’eau…avant de redescendre en car dans la 
vallée du Rhône, point de départ de la course. J’y 
serai l’an prochain, c’est sûr ! »       

Yann 

http://ajtvdf.free.fr
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