
Course qui est tous les ans 
au calendrier des Ajités. Et 
pour cause... 
Organisée par le service 
des sports de la commune, 
eu égard à leur aide lors 
du km des Ajités, nous 
nous devons d’être pré-
sent à leur épreuve. 
Cela fait donc 9 ans que les 
Ajités et l’USMétro se re-

trouvent sur ce parcours 
exigeant de une ou deux 
boucles sur les coteaux de 
Fontenay sous Bois.
Belle journée en ce diman-
che 18 octobre où 13 Ajités 
s’étaient donnés rendez 
vous: 10 sur le 10km et 3 
sur le 5km.  

Patrice 
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ÉDITO

A noter dans vos agendas, le 22 
janvier 2016. C'est la date de 
notre prochaine Assemblée Gé-
nérale. C'est un  temps fort de 
l'association qui permet de se 
retrouver toujours dans la 
bonne humeur pour faire le 
point sur l'année écoulée et se 
projeter sur celle  à venir avec 
en particulier l'élection du con-
seil d'administration. Toutes les 
bonnes volontés sont les bien-
venues, il suffit juste de donner 
un peu de son temps, pour con-
tinuer à écrire la belle histoire 
de l'AJT-VDF. 
En 2016, l'histoire s'écrira le 7 
mai lors du déplacement an-
nuel sur les routes du mara-
thon festif des côtes de Blaye. 
Les inscriptions sont ouvertes 
auprès de Patrice.
Ce mois-ci encore beaucoup de 
courses au programme avec 
Fontenay sous Bois, la Course 
du Tremblay, les nombreux 
marathons de France et Na-
var re , jusqu 'à New-York, 
l'UTMB et les Templiers, sans 
oublier l'ITW!    
Et un site qui renait, alors vite 
rendez vous sur la toile pour 
les aventures «Ajitesques». 
Bonne lecture !                               
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10 et 5 km de FONTENAY/BOIS

PARC DU TREMBLAY 



5km et 10km de FONTENAY/BOIS

RÉSULTATS
FONTENAY/BOIS

   Laurence CRAMPON

     1ère VF2 

Elisabeth CASTELIN

3ème VF2

5 
Km

10 
Km

NOM Prénom Temps Clas Général Moyenne CatégorieCatégorie

ANGLIONIN Marc 1h 02' 45" 264 9,56 54/57 VH1

CASTELIN Elisabeth 53' 20" 200 11,25 3/7 VF2

CASTELIN  Franck 49' 38" 147 12,09 31/41 VH2

FRAIOLI Mario 45' 07" 82 13,30 20/57 VH1

GERMAIN Guy 50' 38" 163 11,85 8/16 VH3

LEGRAND Patrick 50' 37" 162 11,85 32/41 VH2

LE HENAFF Loïc 44' 10" 67 13,59 15/57 VH1

NAUD Cyrille 47' 06" 106 12,74 25/57 VH1

PHELIPPAUD Bertrand 45' 39" 91 13,14 VH2

ROSSI Armand 47' 53" 123 12,53 4/16 VH3

NOM Prénom Temps Clas Général Moyenne CatégorieCatégorie

CRAMPON Patrice 28' 13" 95 10,63 9/12 VH2

CRAMPON Laurence 28' 13" 94 10,63 1/6 VF2

BRUNEAU Hervé 21'25'' 40 14 04/12 VH2

10 
Km

5 
Km

Petite sortie sur le terrain des ajités de 
Val de Fontenay où je découvrais un par-
cours pas facile en deux boucles : une 
belle longue côte suivie d'une bonne des-
cente, idéal pour la récupération, une 
autre côte plus petite pour terminer le 
tour et c'était reparti. Course bien orga-
nisée avec peu de participants, et là sur-
prise à l'arrivée, je me retrouve 3ème de 
ma catégorie pour un petit podium !

Elisabeth



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.
Etienne a interviewé Pascal AUTIN un «jeune» Ajité actuellement en convalescence d’une bles-
sure au genou récalcitrante.  
• • •

Etienne SUTY: En quelques mots présentes toi !

Pascal AUTIN: Bonjour, Pascal, 48 ans. Je travaille sur le site de VDF à la Voie. Je me suis mis à la 
course peu de temps après avoir soufflé ma quarantième bougie…
Etienne SUTY: Depuis quand es-tu ajité, que t’ont-ils apportés ?

Pascal AUTIN: J’ai croisé les Ajités dans les vestiaires de VDF. J’ai participé à plusieurs éditions du 
KM des AJT avant de rejoindre votre joyeuse bande. J’ai découvert avec vous que l’on peut partager 
d’avantage que les simples performances sportives. La bonne humeur de rigueur au sein du groupe et la 
solidarité sont les valeurs principales de l’association.

Etienne SUTY: Nous nous sommes plusieurs fois croisés sur les bords de marne, où tu chevauchais 
magnifiquement une bicyclette ! Te prépares-tu pour le tour de France, ou bien croises-tu tes entraine-
ments et si c’est le cas, en as-tu tiré bénéfices pour la course à pied ?

Pascal AUTIN: HA, ha !!! Pas d’entrainements croisés… mais plutôt des soucis de ligaments croisés.
Hélas, pas de tour de France pour moi ! Je me suis rompu les ligaments croisés lors d’une chute de ski 
en janvier 2015… Depuis, la course à pieds me génère plus de douleurs que de plaisirs… Je maintiens 
ma forme en pédalant et en attendant des jours meilleurs !

Etienne SUTY: Quelle est ta préférence : trail ou bitume ?

Pascal AUTIN: Comme beaucoup, j’ai commencé par le bitume, plus facile à pratiquer quand on habite 
la région parisienne… J’ai testé le trail avec les AJT sur « La pastourelle »… J’y ai pris beaucoup de plai-
sir, cela permets de courir dans des environnements variés… J’ai ensuite renouvelé l’expérience sur 
« La trace des loups »…

Etienne SUTY: Quels sont tes objectifs à court et moyen terme ?

Pascal AUTIN: Le premier objectif est de retrouver le plaisir de courir… essentiel à une reprise sé-
rieuse de la course ! Je pense ensuite faire quelques trails, et surtout participer à la prochaine virée 
AJT…

Etienne SUTY: Quel est ton plus beau souvenir avec les AJT ?

Pascal AUTIN: Pleins de supers souvenirs… notamment lors des voyages ! Mais le moment qui m’a le 
plus marqué est sans aucun doute le marathon fait en compagnie de Madonna sur la Joëllette et son 
visage rempli de bonheur lorsque nous avons passé la ligne d’arrivée. Cela a donné un sens à cette 
course, au-delà de la performance du chrono ! Le côté solidaire qui rend les AJT si sympathiques !

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, N° 55: Etienne Suty, à suivre....

L’ITW

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

ajtvdf@gmail.com
Cette lettre mensuelle est aussi la votre depuis 5 ans.

Retrouvez toutes vos rubriques: l’ITW, que fait le CA?, les conseils du coach et les résultats 
de septembre dans votre prochaine JT N°5 d’octobre

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


Le parcours de cette année plus long que les années précéden-
tes avec le col des pyramides calcaires rajouté, ce qui a pour 
effet de donner un chiffre rond à l’épreuve: 170km et 10000 
D+...
Après de gros soucis vers le col de la Balme (4h00 de course), 
j'ai réussi à remonter au fil des km et dénivelés, en bouclant ce 
tour en 31h29 (142ème général et 42ème vétéran)

Stéph

UTMB

Ultra trail des TEMPLIERS

Sur le parcours en dents de scie, de Millau, Loïc et moi 
avons subi un échec cuisant. Après avoir franchi la 
barrière horaire de Pierrefiche au km 75 avec 20mn 
d’avance,
nous sommes arrivés hors délais à la barrière horaire 
suivante ( la dernière), celle de   Massebiau au km 
90,5 et nous avons dû arrêter notre progression.
Je remercie Loic et Virginie pour l’organisation de 
cette épreuve .

Armand.
 3 Marathons des «mordus»
(par Yann)

Gilles et moi entamons no-
tre 3ème Marathon, celui de 
Vannes (le 18 octobre), en 
8 jours au marathon de 
Vannes après REIMS et 
AMIENS les 10 et 11 octo-
bre). 
 Au milieu d'autres mordus 
nous prenons un départ 
frisquet au pied des rem-
parts accompagnés par un 
feu d'artifice aux sons des 

cornemuses. 
Nous sommes près de 700 à nous élancer.
Deux boucles traversant la vieille ville, le port 
et les bords du golfe du Morbihan, agrémentées 
de ravitos locaux et d'animations musicales, 
d'abord couvert et légèrement venteux, le 
temps s'éclaircit.
L'arrivée au stade est sympathique.
Je finis en 3 h 59 et Gilles m'attend à l'arrivée, 
fini en 3 h 10.

résultats de Gilles et Yann: 
3h10’51’’ et  3h55’36’’ à Amiens le 10/10
3h36’12’’ et  4h23’16’’ à Reims le 11/10
3h10’21’’ et 4h00’19’’ à Vannes le 18/10

Course nature au parc du 
Tremblay (94)

Une superbe journée automnale (20°) dans ce 
très joli parc du Tremblay à Champigny.
Nous sommes trois valeureux AJT pour ce re-
lais de 20 kms : 8kms + 4 kms + 4 kms et les 4 
derniers kms équipe complète.

Organisation très bien rodée et de gentils bénévoles.
Un beau ravitaillement et certainement de belles ré-
compenses. (nous ne sommes pas restés)
Cela aurait pu être une très belle journée AJT comme 
nous en avons connus avec plusieurs équipes et der-
rière un très beau pique-nique (la météo le permettait 
vraiment...)
Patrick a fait le 1er relais puis Guy et ensuite la fémi-
nine de l'équipe (à nous trois du lourd... 176 ans !!!)
Chacun a très bien couru, représentés fièrement les 
AJT, et nous avons tous trois eu du plaisir à courir.
En ce qui nous concerne si no-
tre calendrier/agenda nous le 
permets nous y serons en 
2016...

Marylène et  Patrick

Résultats:
1h 48' 08"

71/97 équipes
2ème équipe mixte 3



Marathon de NEW YORK
Le parcours du marathon de New York traverse 
les 5 boroughs (quartiers) composant la ville de 
NY : Staten Island, Brooklyn, Queens, The Bronx 
et Manhattan , avec des passages mythiques no-
tamment le pont Verrazano, le Queensboro  
bridge et l’entrée sur la 1ère avenue, la 5ème ave-
nue et l’arrivée à Central Park.
C’est un évènement majeur de NY avec toute la 
démesure festive américaine et l’organisation  
irréprochable de l’épreuve.
Dimanche 1er novembre 2015.
Après un réveil à 4h45 (suite à une nuit blanche 
en raison de la fête d’Halloween et de la présence 
d’une discothèque près de l’hôtel), un bus nous 
emmène sur la zone de départ sur l’ile de Staten 
Island pour 6h50, soit 3 heures avant le départ 
de la course. 
Accueil militaire dans la zone de départ avec 
fouilles et détecteurs d’armes puis de nombreux 
ravitaillements sont proposés pour patienter.
A 8h00 nous entrons dans notre sas où nous 
commençons à retirer tous nos vêtements d’at-
tente. Après quelques centaines de mètres de 
marche, on se retrouve sur la partie haute du 
pont Verrazano pour écouter l’hymne américain 
et la chanson New York, New York (de circons-
tance). Un énorme coup de canon lance la course. 
En 2 minutes, nous franchissons la ligne de dé-
part et commençons alors la montée du pont sur 
1,5 km qui nous offrira une vue magnifique sur la 
baie de New York.
Après le pont, nous ar-
rivons sur Brooklyn 
ave c u n e a m b i a n c e 
joyeuse et musicale et 
une très longue ligne 
droite d’environ 10 km. 
Au 25ème km nous attei-
gnons un des passages 
difficiles, le célèbre pont 
Queensboro Bridge long 

de 1,2 km. Sur le pont, dans la partie inférieure, 
vous souffrez en silence car il n’y a pas de specta-
teurs, mais lorsque vous débouchez sur la 1ère 
avenue dans Manhattan, vous tombez sur une 
foule immense et une ovation extraordinaire 
avec de la musique, des cris, des encourage-
ments…Un grand moment qui vous aident à sur-
monter le très long faux plat montant de la 1ère 
avenue.
On traverse Harlem dans le Bronx puis retour à 
Manhattan par la très chic 5ème  avenue. Nous en-
trons dans Central Park au 38ème km puis par-
courrons ses allées vallonnées pour finir la 
course par une montée de 200 m.
Une fois la ligne d’arrivée franchie, vous êtes féli-
cités par tous les bénévoles et poussés vers la 
sortie du parc. On entend des « Congratulations » 
et des « Good job  » des centaines de fois. En ren-
trant à l’hôtel  avec le poncho finishers  sur le 
dos, tous les passants vous félicitent. Finir un 
marathon est considéré comme un véritable ex-
ploit par les américains.
En conclusion, pour un marathonien, c’est Le 
Marathon à faire au moins une fois dans sa vie, 
on en prend plein la vue et on repart avec des 
souvenirs merveilleux…et inoubliables…

Mario
Mario Fraioli  3h49’32’’
Denis Armand 3h59’44’’ 



LES RENDEZ VOUS AJITES  

17 janvier:
10 km du 14ème 

22 Janvier :

Assemblée Générale 

Possibilité de s’inscrire aussi aux courses 

de l’USMT si vous êtes adhérents

LES ANNIVERSAIRES 
(du 30 novembre au 15 Janvier)

03 Décembre:  Jacques DUVERT
05 Décembre : Jean Pierre ALLEMAND
06 Décembre:  Laurence CRAMPON
	
           Denis ARMAND
	
           Marie Pascale BAYART
09 Décembre:  Gilles CHARPENTIER
15 Décembre: Bernard ETIENNE
17 Décembre : Christian BOHEC
18 Décembre: Abdou NGOM
23 Décembre: Rachid BENZEMRA
28 Décembre: Séverine VIEUILLE 
01 Janvier: Bertrand PHELIPPAUD 
03 Janvier: Loïc LE HENAFF

LA JOYEUSE TRIBUNE 
Comité de Rédaction: 

Patrice CRAMPON
Guillaume RONDEAU 

Yann FERMENT
Guy GERMAIN
Pascal AUTIN

Fabrice GUEREMY
Marie Pascale BAYART

Armand ROSSI

http://ajtvdf.free.fr

Mais que fait le CA?
Par Marie-Pascale

Le 6ème Conseil d’Administration  s’est tenu 
le 13 novembre
Un point sur les adhésions des AJT où 55 adhé-
rents avaient repris une inscription. Beaucoup encore n’ont 
pas envoyé leur bulletin : par négligence ?? par oubli ??? ou 
non désir de rejoindre une bande de copines et de copains 
qui ont simplement envie de se retrouver dans la course à 
pied et faire la fête ???
De vraies questions se posent sur le statut des AJT qu’il fau-
dra faire évoluer, les « actifs RATP » sont de moins en moins 
nombreux et cette réflexion sera mise en débat lors de la 
prochaine AG.
Vous retrouverez le calendrier des courses pour le 1er se-
mestre 2016 sur le site
Notre 1ère sortie AJT sera le marathon de Blaye : mara-
thon et un 10 km. Il se déroulera le 7 mai 2016.
L’hébergement est en cours ainsi que le transport.
Vous avez tous reçu une invitation pour y participer. A ce 
jour, 19 sont inscrits, dépêchez-vous de vous faire connaître 
auprès de Patrice car il est nécessaire de réserver avant la 
fin de l’année : 
L’hébergement et de connaître le nombre de personnes afin 
de réserver un car.
N’oubliez pas de valider votre engagement en envoyant un 
chèque d’acompte de 80 € à l’ordre des AJTVDF à Patrice 
Crampon.
Ces 80 € représentent un acompte et correspondent au prix 
de l’inscription et des deux repas festifs qui précèdent et clô-
turent le marathon.
Nous partirons le vendredi 6 mai matin pour revenir le di-
manche 8 mai fin d’après-midi.
Les vestes AJT : 30 ont été commandées, la livraison est 
prévue fin novembre 2015.
La situation financière de l’association est en légère baisse 
pour 2015 par rapport à 2014. Yann (trésorier) nous donne-
ra plus d’informations lors de l’AG.
Pour info : le logo et la marque AJT sont déposés officielle-
ment !
Date importante à retenir et vous êtes tous invités : l’AG 
des AJTVDF aura lieu le 22 janvier 2016 à la maison de la 
RATP au restaurant d’entreprise.
Notre prochain CA aura lieu en janvier afin de préparer l’AG.
En attendant, sportez-vous bien et bonnes courses.

Jogging de septembre: 
Gilbert DANTZER, alias Jésus, qui vient 
d’adhérer à l’AJTVDF à la une du maga-

zine 

Le Mutualiste : 
Bilan du 9ème Km des Ajités (2 pages)

Lu dans la presse 
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