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Anniversaire
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Voila 4 ans que parait cette dépéche!!
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Un petit mot parmi quelques autres adressé
cette occasion au rédacteur:

Bon anniversaire, Je ne suis pas lecteur de
4 ans mais les numéros que j'ai pu lire sont
trés bonne qualité. Bravo

Quand, j'étais plus jeune, mon club éditait
feuille hebdo (en période de compétition) |i
primée a l'alcool, ¢a sentait bon..., techniq
ment nettement moins performant, mais on
tendait comme maintenant pour guetter les
sultats des autres et beaucoup les siens, méme
alan®™place...
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Valérie BELLANGER Cyril CHEREL

Le soleil a la course du Printemps a la Ferté-
Mace...

Serge et Adrien, Basile, Thibault (qui cher---- et la pIUie a la course du val d’Ecouves a Li-

chent leurs prénoms a toutes les pages!!!!)  vaie mais la méme rage de vaincre pour les cou-
reurs de I'A3 ! Bravo a toutes et a tous !

Alors, bon courage!

Thierry JACQUET Anita TREGARO Thomas GUESDON

. hotos: A. Foubert
- avril 2008 - 1 - photos ouber



RESULTATS

Course du printemps / LA FERTE-MACE / 1* mars 2008

-10 km -
194 classés
Classement: 22 Thomas GUESDON 16° SH en36mMn34s
78 Cyril CHEREL 30°VH1L en41mnO03s
118 Valérie BELLANGER 4 SF en44mn2ls
123 Didier GUESDON 164VH2 en44 mn46s
Les Foulées Auvraysiennes / LA FORET-AUVRAY / 9 mas 2008
-13 km -
264 classés
Classement: 5 Reynald CORMIER 5° SH en47mn02s
Course du Val d’Ecouves / LIVAIE / 15 mars 2008
- 10,3 km -
244 classés
Classement: 1 Gil VERDU 4°VH1 en37mn24s
16° Thomas GUESDON 10° SH en38mn42s
7F Thierry JACQUET 12VH2 en44mn53s
15C° Anita TREGARO FVF1 en50mn 01 s
178 Marie-France JOUATEL ZVF2 en53mno0ls
Les Foulées de Cadichon / AUBE / 22mars 2008
- 10 km -
63 classés
Classement: 30 Valérie BELLANGER 3*SF en45mn 13 s
35 Didier GUESDON 7°VH2 en45mn 47 s
38 Anita TREGARO P11 °VF1 en47 mn 27 s
Az Pierre SOLLE 1FVH2 en48mn00s
ViVig Marie-France JOUATEL P1°VEF2 en48 mn 56 s

Le semi-marathon du Gers / SEISSAN - AUCH ( 08 )23 mars 2008

363 classés
Classement: 68 Henri BLAISE-MARTIN ¥1°VH3 en1h30mn03s QF
Les 24 foulées du Crédit Lyonnais / BAYEUX / 23 mars 2008
-10 km -
424 classés
Classement; 6 Jean-Pierre CHAPELLIERE 12 SH en 36 mn 18 s

LES 10 km d’ARGENTAN
Cette bien sympathique course en ville qui reteoson parcours habituel en passant par le
nouveau pont sur I'Orne se déroulera le
vendredi 25 avril a 20h30
Le montant de l'inscription est de 7€, 10€ slace, le jour de I'épreuve.
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RESULTATS

Les 10 km de la CUC/ CHERBOURG / 24 mars 2008

369 classeés
Classement: 10 Bruno LECADRE 8° SH en32mn50s R1 QF
19 Mickaél POTTIER 15° SH en33mn50s R1 QF
85 Bruno DUPRE 17VH1I en38mn02s
10 km de CHANGE (72 ) /30 mars 2008
571 classés
Classement: 4 Bruno LECADRE 4°SH en33mn5ls R1 QF
ad Gil VERDU ¥1*VH1 en34mnl6s R2 QF
159 Henri BLAISE-MARTIN 2°VH3 en42mn22s QF
Les Foulées Intercommunales / COLLEVILLE-MONTGOMERY ( 14) / 30 mars 2008
- 10,5 km -
171 classés
Classement: 3 Jean-Pierre CHAPELLIERE 3°SH en40mn 14 s
SELECTION RENCONTRE ORNE MANCHE CALVADOS / 30 mar s 2008 / CAEN
Points Place B.G. 1°Epreuve 2°Epreuve 3°Epreuve
51 17° Alexandre FEREOL 50m / 7"81 Long / 4m08 Poids/7 m21
34 28° Basile LEDUQUE 50m / 8"39 Haut / 1m18 Poids / 5m0 7
B.F.
38 27° Enora TRUET 50m / 8"39 Long / 3m23 Poids / 4m87
38 27° Anna GAUDIN 50m / 8"34 Long / 3m05 Poids / 5m22
M.G.
54 19° Hugo OLIVIER 1000m / 3'03"87 Haut / 1m42 Poids / 7m50
M.F.
24 24° Agnés JOUNY 50m / 8"79 Long /3m12 Poids / 4m91

photo: P. Peccate / LIVAIE



REPORTAGE

Le Triathlon de L'Aigle/ Aube

Le samedi 15 mars, les jeu
de I'A3 n’étaient pas nombre
mais bien présents au dernier t
thlon hivernal a I'Aigle.

Celui-ci s’est déroulé enfin ¢
compte en salle a Aube car la
téo signalait qu’il allait pleuvoir
fin d’'apres midi. La pluie est fin
lement arrivée au moment ou Nq
partions !

photo: O.Morice-Morand

Les amateurs du 10
metres commdéymerikont pu par
ticiper a leur épreuve favorite.
me la hauteur était présente
triathlon.

Seul Alexandre FEREOLest
monté sur le podium pour la p
miere place en benjamin. Parmi les \
autres performancesymerik DROUILLET(BG) et Cassandra DUPREEAF) ont terminé 4"
dans leur catégorie.

Enfin, il faut signaler que 'APPAM a décidé dertacomme I'A3 et de donner une médaille
chaque patrticipant; c’est guand méme plus sympanauiplome!

Ecrit par Matthieu M.M

TRIATHLON de L'AIGLE / 15-mars-08 (Salle d'AUBE)
Nom Prénom catégorie it :30m 1000 m Lancer lophg wueur |[points classement
Ecole d'athlétisme filles
DUPRE Cassandra EAF 5"6 4m23 | 2m36 35 4° sur 12
Ecole d'athlétisme garcons
MORICE MORAND |Malo EAG 6"1 4m 49 1m 83 31 8%ex sur 11
Poussins Filles
POTTIER Manon o 6"2 4 m 04 2 m 02 30 13° sur13
LEFEUVRE Agathe 5"6 6 m 05 2m 49 48 7° sur 13
Benjamins Filles
TRUET Enora BF 5585 5m 47 3m1ll 34 6° sur 7
Benjamins Garcons
FERREOL Alexandre 5"0 7m 33 3m94 45 ¥1* sur9
DROUILLET Aymerik 3'52" | 5m55 3m48 34 4%ex sur 9
GALIENNE Valentin BG 5" 5m79 3m 27 32 6°sur 9
DOUVRY Jimmy 5" 5m 43 3m 37 27 7°sur 9
MORICE MORAND |Matthieu 5" 4 m 65 2m76 23 9°sur9




DOSSIER

L'hydratation
et la course a piel

a1esdad d :ooyd

En préambule, plusieurs paramétres doivent étre
en compte :
1- la surface totale de la peau ainsi que le p@idg-
mentent avec les dimensions corporelles (le ¢
augmente comme le cube des dimensions corpo
la surface corporelle augmente comme le carré
dimensions corporelles). La surface d'échange ¢
chaleur du corps vers l'air ambiant d'un petit ceur
est proportionnellement plus importante que ¢
d'un grand coureur. Pour deux coureurs de m
taille, le plus mince des deux a une surface d¥égé
proportionnellement plus grande, et donc refroid
plus facilement (les gros et obéses souffrent gdeé
ment des fortes chaleurs).

Il faut bien boire!!

2 - Le débit cardiaque : "conflit* entre le partage transport du sang vers les muscles demandeO et la
peau pour dissiper la chaleur (le sang sert a rfig. Un coureur avec un bon débit cardiaque réd@uplus
facilement ce conflit. Le nombre de glandes su@wep peut varier d'un individu a l'autre. Les parses accli-
matées a la chaleur ont plus de glandes sudoripdtesin, I'influence des conditions extérieures faut tenir
compte de la chaleur seche et aussi de la chaleonide, soit température seche -> celle mesuréaipahermo-
meétre a l'abri du soleil / température humide -dleanesurée par un thermometre a I'abri du soleieetouré
d'un linge humide. Cela donne le % d'’humidité de.!.

Plus ce % est élevé plus le refroidissement efstithf: production de sueur mais pas d'évaporation

1 - Le role de I'eau dans 'organisme

L’eau intervient a différents niveaux dans le fameshement de I'organisme. Elle régit tous les égearcellulai-
res et est nécessaire au bon déroulement desoréactiimiques dans les cellules.

a) Dans la thermorégulation du corps : Les réastaimmiques permettant la production d’énergie ssmiee a la
contraction musculaire, s’accompagnent d’'une éiénate la température interne des cellules. Afimdntenir
un niveau de fonctionnement efficace, il est pridnard évacuer cette chaleur. Pour cela, 'orgamistispose de
son propre systeme de climatisation : la sudaftamn.ce phénomeéne physiologique, la chaleur produltiaté-
rieur de la cellule est évacuée vers 'extérieurcdips au niveau de la peau. Tout coureur a déjdefaonstat
suivant. A température extérieure équivalentepl@&reur transpire beaucoup moins a allure lente glltée sou-
tenue. La raison est simple. Les allures lentest é@ins exigeantes en terme d’énergie, la temp&ranterne
des cellules s’élévent moins. D’ou une quantitéckdaleur beaucoup plus faible a évacuer vers I'etérdu
corps. Résultat, moins de sueur en surface de paasudation est donc le phénomeéene physiologiquagitant
d’évacuer toute la température excédentaire afimai@tenir une température interne constante.

b) Dans I'élimination de nombreux déchets indédes par I'intermédiaire des urines.
c) Dans le transport des molécules énergétiques ldaganisme, des hormones, des vitamines, deéranix, ...

d) Dans les échanges et communication entre ladalLes échanges cellulaires sont perturbésasnle déficit
en eau. Les différents déchets ne sont plus évatigasccumulent, ralentissant le fonctionnemeriadeellule.
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DOSSIER

2 -L’eau et la course a pied

Toutes activités physiques s’accompagnent d'une gkeau via la transpiration (la sueur) et la egjn. Il est

donc important de compenser ces pertes. Un copexdrenviron de 0,5 a 1 litres d’eau par heure jeEsifoo-

tings a allures lentes et jusqu’a 1,5 a 2,5litrasheure pour des allures de courses élevées (peuméme tem-
pérature extérieure). Ces pertes sont accentuéeepaempeératures extérieures élevées. Il exmestroite cor-
rélation entre le degré de déshydratation cellelatrle degré de performance. Une perte d’eauseptant 2% a
4% du poids corporel (1,5 | pour un sujet de 70laggjaine une diminution de 20% de I'efficacité noeouscu-

laire et une élévation de la température interneatps. Plus le coureur perd d’eau, moins il syget la tempé-
rature interne du corps augmente et plus les dasagiminuent. En cas de déshydratation avancéketenoré-

gulation n’existe plus. Si la déshydratation dépdss 5% du poids du corps, les conséquences peétverdan-
gereuses: “coup de chaleur”, perte de connaissalésions cellulaires, douleurs gastriques, calcéhaux,...
Sans arriver a ces extrémités, une grande padierdepes et tendinites trouvent leur origine daresdéshydra-
tation réguliére des tissus les moins irriguésrgle: les tendons d’Achille)

3 - Quelle quantité quotidienne a tenir ?

Dans la vie quotidienne, boire permet de remplacemieux le liquide et les sels minéraux perduslgauda-

tion, la respiration et les urines. Durant la ceuaied ces phénomenes s’accentuent. Le courgumgerative-

ment compenser ses pertes mais, encore mieuxntiegpar. Il ne faut pas attendre d’avoir la seiwsatle soif

pour boire. La soif est le signe d’'une déshydratatiéja présente. Il devient alors tres difficiee abmpenser le
déficit en eau. L’assimilation ne se fait malhegesuent pas immédiatement, mais tout au long desS@ui

suivent la prise. Elle est d’autant plus difficdee le niveau de déshydratation est avancé. Pounteana une

bonne hydratation, un adulte doit apporter 3 litte=sau par jour a 'organisme. La moitié étant apg® par les
aliments (lait, fruit, Iégumes,...) Un apport deteels d’eau par jour (en dehors des aliments) semblainimum

pour un coureur en période d’entrainement ou depétition

4 - Quand boire en course a pied ?

Il faut boire si la durée de I'effort dépasse ueeare. En course (durée supérieure a une heuesy, dlors impor-
tant de boire dés les premiers ravitaillements, dé se prémunir des risques de déshydratatioprafigue il est
recommandé de boire toutes les demi heures. Pdar émne surcharge pondérale dans I'estomac, ihgsbrtant
de boire par petites quantités, souvent répétées.duantité d'eau de 10 a 15ml toutes les 15’'maitskidéal.

Cela réduit les difficultés de digestion et perme¢ meilleure absorption du liquide. Attention effet inverse.
Trop boire peut avoir aussi des effets néfastes. tyaratation trop prononcée accroit le volumelidgsgdes cor-
porels et provoque une baisse de la concentrati@odium sanguin. Cette baisse peut s’avérer tegggour un
sportif, pouvant dans des cas extrémes provoqiemadaises, voir la mort. Ajouter 1g de sel pae llimite les
risques en cas de surconsommation d’eau.

5 -Température de I'eau

Il apparait que les liquides frais pénetrent pliss @ans I'organisme. La température idéale ser@toéecomprise
entre 10 et 15 C°. A cette température les % dmisson ingérée sont passés au niveau intestineb’eie pas
boire trop glacé. Cela peut provoquer des désagmsnrgestinaux.

6 - L'eau support de nutriments glucidiques duranti’effort

En course, le coureur doit se prévenir de:
- La déshydratation



DOSSIER

- L’hypoglycémie et I'épuisement complet du glycngemusculaire

- Les pertes en électrolytes (sel), vitamines, naing.

L’idéal est de boire une boisson permettant de ¢endes pertes. Une boisson avec une compositmrherdes
caractéristiques des liquides corporels permeatrgdnisme une utilisation plus efficace des élémantritifs ap-
portés.

Ajouter du sucre et un peu de sel dans de I'eamgted’obtenir une boisson pouvant répondre a ¢entas.

Une boisson Iégérement sucrée suffit. Une condsonrale 4-8%(40 a 80g/l) semble appropriée. Desduwis
trop sucrées peuvent devenir génantes. Plus lengeékest concentré en sucre et plus le temps dtingesst aug-
mente.

A l'inverse, une eau pas ou peu sucrée est moamsdisorbée et est évacuée rapidement par les.urine

7 - Composition d’une boisson pouvant répondre auattentes
Dans une bouteille d’'un litre, mettre :

- 1 litre d’eau.

- 1 orange ou 2 citrons presseés.

- Une pincée de sel (19).

- 3 a4 cuilleres a café de sucre en poudre.

- Finir de remplir la bouteille avec de I'eau.

- Remuer le tout et le placer au réfrigérateurteante d’utilisation.

8 - Les regles a respecter pour une bonne hydratati

Rétablir la balance hydrique au fur et & mesurepee®s par sudation ou par respiration (vapewu)’'e

Ne pas boire de grande quantité en une seule goigeéviter toute surcharge pondérale de I'estoiBaire régu-
lierement par petites doses a chaque prise.

Durant les 3 heures précédant le départ d’'une ephaire I'équivalent d’un litre d’eau en plusieyetites prises
afin d’entretenir le capital hydrique, tout en éwit une surcharge pondérale.

En course, fractionné 0,5 a 0,75 I/heure (selorpéature extérieure) en 3 ou 4 prises .Toutes3eserait I'i-
déal.

Pour étre mieux assimilée la t° de I'eau doit émprise entre 10 et 15°

Il faut anticiper et ne pas attendre d’avoir so#ft dans ce cas il est déja trop tard.

Des urines claires et peu olfactives sont signesalbonne hydratation (a priori)

9 - En résumé

Pour des efforts au dela de 1h, il est importang’dgdrater régulierement, par petites prises da 18ml. Il ne
faut pas sauter les ravitaillements, afin de mainten taux d’hydratation convenable. Ne pas hésitg'arréter a
chaque ravitaillement durant 30s a 45” pour baiamquillement un peu d’eau. Cette perte de terapggsluira en
gain de temps a l'arrivée.

avec I'aimable autorisation d&iilles DORVAL

http://www.consells-courseapied.com/

Un dernier conseil de Joe One, kikoureur:

« Le tout est de boire régulierement a I'entraineinpar petites quantités mais régulierement espac€ela ne
sert a rien de surcharger ton estomac par un affleau trop important.... Il vaut mieux boire I'éeplent d'une
bouche pleine toutes les 5 a 10'....

En compétition, il ne faut surtout pas sauter deitallement, prendre le temps de marcher quelgerondes
pour bien t'hydrater, ¢ca n'est jamais du temps perdu te rendras compte que tu retrouveras dai tous ceux
gui ne sont pas hydratés sur la fin du parcoursdués dans leurs baskets.... »
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COMPTE-RENDU

Compte-rendu de la réunion de bureau du 31 mars 2@

Présents Maurice Jouatel, Franck Jouatel, Valérie BelEmglenri Blaise-Martin, Serge Leduque, Olivier Mo-
rice-Morand, Philippe Peccate
Invités: Jean-Marie Foubert, rédacteur en chef, et D@uévart, éditeur ©rne-hebdo

Biathlon

L’A3 est sollicitée par le coordinateur du centguiatique Alencea afin d’apporter une aide techajgour I'or-

ganisation d’un biathlon : natation + course &dpideux épreuves seraient proposées : 200m #&y800 m
course et 350 m nage et 2 500 m course. Le buwm#haite avoir plus de précisions avant de ssqgoicer sur
sa participation.

Calendrier

Le calendrier des épreuves piste et route edigme sur le site de la Ligue de Basse-Normaritisera adres-
sé aux licenciés.

Premiere licence

Le président propose une réduction de 20€ sulicknce pour ceux qui prennent pourpl@miére foisune

licence aprés le®1avril 2008: soit 33€ pour les jeunes jusgui@imeset 53€ a partir deadets Le bureau
donne son accord.

Licenciés

Le club compte 84 licenciés ace jour. 6 dassent en attente.

Subventions

La subvention de fonctionnement accordée par laicipalité d’Alencon s’éleve a 5 800€, en augmeoitede

800€; celle pour l'organisation des coursesb@0€ (1 000€ courant avril et 500€ en décembre).

Les Galopades d’Orne-Hebdo

L’hebdomadaire Orne-Hebdo a mis sur pied upavelle courseles galopades d’'Orne-hebdle 19 septem-
bre, la veille des journées du patrimoine. Davite@rt, I'éditeur, souhaite, pour des raisonddigues et fi-

nancieres, que I'A3 soit le support officiel ddtee nouvelle épreuve. Le Président fait remarque si le
club a les moyens techniques et humains pownomnétrer et gérer I'arrivée, il ne dispose pasdpotentiel
de bénévoles suffisant au vu du dispositif atmen place pour cette épreuve qui traversdléa Cela im-

pose donc de se retourner vers d’autres parter@mse le Comité Alencon-Médavy et la FSGT. liengipe

d’'une réunion avec les présidents de ces orgamisatt les représentants de I'Orne-Hebdo et 48 lest arré-
teé.

Jean-Marie Foubert donne le descriptif de las®gui se propose de faire découvrir le patriediilencon.

Le départ serait a 20h. Deux distances, 5 km (boacle) et 10 km (deux boucles), sont propodeesar-

cours, avec un départ a La Halle aux Toiles,gradis par les jardins du Conseil Général, lacelDesmeul-
les, la rue A.M. Javouhey, la rue Jullien, la cdurMusée, traversée de la Halle au Blé, place Foehde Sar-
the, rue du Pont-Neuf, Montsort, passage danardiénjd’'Ozé, passage dans les jardins de |&&rék, rue de
la Demi-Lune, cours Clémenceau.

David Guévart présente le dispositif publicitaless partenaires sollicités (Ville d’Alengon, Coihggénéral de
I'Orne, Alencon-F.M., Roxane,...), les récompenses, inscriptions, le tirage au sort pour des. lot

Le montant de linscription serait de 7€. Lalgriles récompenses sera établie uniquement sclaseement
scratch.

La discussion porte sur le nombre des bénéfdeg0 a 80), sur le stationnement des véhiguesle par-
cours, sur I'assurance des bénévoles, sur lesadis sur les récompenses. Sur ce dernier seljdtyuteau fait
observer gu'au vu de I'importance des primes oyétes, il serait souhaitable d’allonger le nomibeaécom-
pensés (de 15 a 20 sur le 10 km) afin d’évitevelaue de « mercenaires » et d’équilibrer lagyglhtre la cour-
se de 5 km et celle de 10 km qui sera sans doytgitaae en participation.

Le point sur I'avancement du dossier sera fais He la prochaine réunion du bureaduledi 28 avril.

Coordonnées du rédacteur Philippe Peccate A3 ALENCON
24 rue du Chant des Oiseaux 61250 Damigny BP162
® 0608037004 ¥ philpeccate@aol.com 8 61005 ALENCON CEDEX




