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L'A3 a VITRY SUR SEINE

Quatre des cing athletes de I'A3, qualifiés, pesfit d’'une loca-
lisation relativement proche du championnat de égates 10 km hors
stade avaient décidé d’honorer leur qualificatibdes participer a cette
compétition, pour laquelle ils avaient réussi lesima de qualification
— pour rappel: moins de 34’ pour les SH ou 37’ ¢that 43’ en SF ou
48 en VF, lors d'une épreuve de 10 km qualificatawec la distance
mesurée par des officiels de la fédération.

Bien que nos coureurs n'aient pas bénéfiakael’ nuit répara-
trice a cause d'un hoétel bruyant, il restait a wosireurs, dans deg
conditions climatiques excellentes, a affrontercirouit sur une seule
boucle, annoncé sans difficultés mais qui comportailgré tout une
cote d’environ un kilométre entre 16 et le 7™ qui contrariait quel-
que peu les ardeurs des athletes d’autant qu’ellpralongeait d’'un
léger faux plat court mais suffisant pour provoquee difficulté de |
relance.

Le premier a s’élancer dés 9 heures, fut Henri EBEAI
MARTIN qui manquait de préparation pour cause dgage, mais re- '
alisait malgré tout une excellente performance darsatégorie V3H Michel BLIN
(+de 60 ans ) 40%en 43'02". au trail de la vallée de la Vére

A 9 h 40mn, c’était au tour de Marie-France JOUATE courir, :
également dans la catégorie des plus de 60 an& (.\Blle réalisait a
cette occasion son meilleur temps de la saison7&84 pour décro-
cher une trés bonné™s place, a 1'21” du podium, ce qui, a ce nivea
est une excellente performance, ne perdons pagalgwil s’agit d’'un
championnat de France.

Une déception malgré tout pour Eddy CLOUTIER quifaisait
une joie de participer a ce championnat suite 8844 réalisés huit
jours plus t6t a AUBERGENVILLE et qui comptait biesut mettre en :
ceuvre pour tenter de descendre sous les 33'. C&tas compter surp. =
des problemes intestinaux qui I'ont contraint alakér forfait.

C’est donc seul des qualifies de I'A3 en SH quan®r LECA-
DRE s’élancait. Au terme d’une course volontairédhouait pour 11"
dans sa tentative pour descendre sous les 33'1133oit une 128™

www.normandiecourseapied:com

la distance et nul doute qu’ils ne manqueront as’dligner de nou-"
veau sur des épreuves a venir afin d'amélioresiperformances et s¢
qualifier pour le championnat de France 2011 et djaatres athletes EEER
de I’A3 mettront un point d’honneur a les imiter. Eddy CLOUTIER

MJ aux foulées d’Aubergenville
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RESULTATS

Les 10 km de CHANGE (72) dimanche 4 avril 201Qss kn

527 classés
5 Bruno LECADRE 3°*SH en32mn43s
21° Mickaél POTTIER 14 SH en35mn 30 s
323 Marie-France JOUATEL P1°°VF3 en47mn 16 s

Les Foulées de Cadichon / AUBE (61) dimanche 4 avril 201Qs6 kn
-10 km -
94 classés

66° Anita TREGARO ¥ 2’VF2 en48mn52s
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Le Marathon de PARIS (75) -dimanche 11 avril 201Qio2kn 1
25 144 classés

7 159 Thierry JACQUET 858 VH2 en3h36 mMn40s
7673 Allain LEBOSSE 83 VH3 en3h37mn35s

Les 10 km dAUBERGENVILLE (78) - dimanche 11 avril 201160k

671 classés
31 Eddy CLOUTIER 24 SH en33mnlls

Trail du camp de César / ORSAN (30) dimanche 17 avril 201Qs30 kn
- 44 km / 1600m D+ -
134 partants / 114 classés

76 Thierry JACQUET 11°VH2 en5h57mn2ls
78 Philippe PECCATE 12 VH2 en5h59mn49s
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RESULTATS

Championnat de France de 10 km / VITRY SUR SEINE dimanche 18 avriti97«n

Général NOM-Prénom Catég Place Catég Temps Observations
439 BLAISE-MARTIN Henri V3H 40 43'02" 483 classés
329 JOUATEL Marie-France V3F 5 47'08" 407 classées
157 LECADRE Bruno SH 128 33'11" 277 classés

Le trail d’Enfer / NEUFCHATEL-EN-SAOSNOIS (72) - samedi 24 avril 201 Qsskn

-12,5 km -
134 classés

z Eddy CLOUTIER 2°SH en47mni15s

I Mickaél POTTIER 5°SH en 51 mn 26 s

471° Mickaél BOURGEAIS ) enl1h04mn45s

66™ Marie-France JOUATEL 1°°VF3 en1h10mn37s

66~ Anita TREGARO 1°°VF2 enlh10mn37s

117 Thierry JACQUET en1h 26 mn 23 s*

* en accompagnement de son épouse
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1+ podium VF3 et VF2 au trail d’Enfer ( photos: Thierry Jacquet) Jean-Paul HUETTE a Athis

Le trail de la vallée de la Vere / ATHIS DE LORNE -dimanche 25 avril 201072k
-19 km -

186 classés
30 Jean-Paul HUETTE 11° VH1 en1h39mni19s

-30 km -
196 classés
Vi Michel BLIN 1*"VH2 en2h17mn30s



REPORTAGE

Le trail du camp de Césara Orsan (Gard)
Trail de 44 km dans les contreforts des Cévennes

Récit de Thierry dans son style inimitable
Dans ce récit, tous les coureurs sont désignésleuarpseudo

Comme d'habitude, je ne suis pas trop sir de mmisachant imprévisible. De plus, je viens justeale
rir le marathon de Paris et je ne suis donc théeritgnt pas frais. Donc, réaction de Lutin, & pamieé, je fais
le zouave lors de la photo Kikou.

Ma stratégie : faire le plus de kilometres possélec Frangoise que je sais lente mais indedite.cBad-
gone et Mustang nous accompagnent. Bonne configarpbur terminer ce trail au fort dénivelé (2000am
Nnonces).

Bon, ca déraille un peu quand le Mustang s'endéteque ¢ca monte un peu. Je ne me sens pas ke les d
suivre mais ¢a me fait quelque chose de laisgar fil
mon meilleur adversaire...

Je suis cependant en trés bonne compagnie e
nous cheminons en queue de peloton vers le pied
de la montagnette.

Hou ! Y'a pas que le pinard qui est raide dans
le coin ! Et le Badgone qui grimpe comme s'il avait
e des supporters de I'OM aux fesses !

Francgoise assure derriere et nous arrivons au
\ sommet du plateau. Direction le Pas du LdAnpi-

vé sur place, je me félicite d'étre un Lutin et mon
ancien rugbyman...

Badgone doit porter ses bidons a la main pour
passer; qguant a moi, je me concentre pour ne pense
a aucune des belles créatures en tenue flashy ren
contrées ce jour par peur de rester coincé...... Le

Lutin étant ce qu'il est, je ne sais pas a ce mbupen je vais abandonner mes compagnons sous pes.nidus
dégageons du piege a loup et c'est la descentelasoente de Lutin toute en zigs et en zags slar menotrace
avec des racines et des cailloux. La, je ne pelsegp je pars a quinze a I'heure vers le campésaiCjue j'at-
teins bien vite. Beau site !

Bizarre, je me sens bien et je me mets a doubfefait, je vais passer une quarantaine de conuisroans
les heures qui viennent. Il faut dire que le termaie convient parfaitement : sinueux, technigueagg. Pas gé-
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REPORTAGE

nial pour un géant mais l'idéal pour un Lutin !

Au bout d'un moment, je rattrape les Marseilldis):Gombert, DJ Les Pins et Chorizo 13. lls sonfoen
me et on discute un peu. Je continue de grimp@nament pour arriver a une autre ruide finis par quitter les
joyeux cacous a proximité du ravito des 15 bornes.

Bizarre, je me sens bien et je repars aussitot &si ceux
verres de coca. A partir de ce moment, le terrainesht franche-
ment technique mais j'ai I'impression d'étre légfefe saute de
caillou en caillou. Des belles descentes et deeszde récupéra-
tion, les quinze kilometres suivants passent \iteerise sur le
gateau, je retrouve au ravito du trentieme kilomételui sans
quuel je ne serais pas totalement Lutin : le Mugtd.'animal
+| s'enfuit rapidement mais le Lutin ne lache pasreg git-elle un
—k4 ami cher..Le Mustang est dans mon collimateur et je vaisite |

= faire le coup du Trail de Hautes Falaises. Je $s@a&n cote, ce
qui est signe de forme chez moi et je continue sauinauvais
¢l camarade que je suis.
: Aprés, c'est le dessert... les descentes devienaméiment
"™ acrobatiques et je dévale en m'accrochant aux heantel un
& Tarzan modéle rédui€n bas, le parcours est coton mais j'appré-
4 cie la technicité du terrain ainsi que sa beauté.
s Je suis seul et les arbres me parlent avec ungoetint du
1sud. Je chauffe peut-étre un peu...
Trente-septieme kilometre : Les organisateurs nmuois

B8 gardé quatre montées en sept kilométres dont demstnes qu'il
! faut monter en y mettant les mains.
En arrivant en haut de la derniére difficulté djecute un
| peu avec un couple de solide trailers...
. Un e

descente d
Lutin plus tard, je me retrouve encore seul eirnesfen pou
trant encore quelques malheureux plus jeunes namshus
cuits que moi.

Arrivé dans Orsan, je regarde pour la premiere ffiog
montre : 5h50. J'accélére et arrive en 5h57 danétaind
fraicheur surprenant pour un vieux qui a fait umratieon ung
semaine avant. B

J'ai la surprise et le plaisir de voir arriver laudtng
2'20" derriere moi. L'animal n'a pas d( folatrana poursui
te ! Encore quelques kilometres et il me rattrapai A\

Aprés une bonne douche froide, je retourne au tf&"
dans l'intention d'attendre les derniers Kikoustebte sous |
soleil pendant que les podiums s'égrénent... BiMadine,
Klem et les autrekt c'est l'arrivée des vrais héros du |j
aprés 7h30 de cours®erniers mais sublimes, Francoisé
Badgone ont ramasseé les Marseillais et un autreecouVoi-
la une arrivée que j'aimerais vivre si je n'étaés [3i mé
chant...

Fatigue, bonheur et émotion, mon petit coeur e
Lutin vibre presque face a ces géants a l'ameil@'arg

photo: organisation

[

Thierry gt
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TEMOIGNAGE

Voici le témoignage d’un coureur qui a subi unepération du meénisque

Ayant dd me faire retirer un morceau de ménisquesé&dors d’'un entrainement (sur piste, tsst!), jegherche
des témoignages me permettant de savoir commentdtzuallait se passer, au bout de combien de $gap
lais re-marcher, re-pédaler, re-courir, re-conduire Et d’autres questions encore.
J'ai trouvé des bribes, mais javais quelques idiesses, corrigées apres coup (temps d’arrét saasher,
sans conduire, arrét-maladie..).

Pour ceux qui chercheront un témoignage completesdéroulement de I'opération et de la reprisenc
me je I'ai cherché et comme j'aurais aimé le trayyai rédigé pour eux ce témoignage complet, niai pas
vocation a répondre a tout ni a dire ce que seopération pour chacun, il existera diverses varegma n’en
pas douter.

Avant I'opération — Le lundi

Préparatifs en imaginant la sortie : pyjama-shpayr laisser le genou libre, large survétement pepar-
tir, béquilles, pack a glacer, aide pour rentrerrftarche mal avec des béquilles ET un sac de viyage

J'avais procédé a I'épilation du genou (tres a®cgenou imberbe) I'avant-veille pour laisser ssgda
peau avant I'opération (irrité par la creme géngeenent appliquée)

Rentré I'apres-midi en hopital et non en ambutatpour des examens (non liés a I'opération), danc
veille de I'opération, et sortie le lendemain d#ecei. Clinique Paris V Bd St Marcel, spécialisdsns ce genre
d’opérations (ils opérent des sportifs de hautaliveugby notamment). Habituellement, cette opgmasie fait
en ambulatoire, donc entrée le matin et sorti®ile(s’est ce qui devait avoir lieu pour moi).

Pour rappel, ce type d’'opération se fait en guatnt 2 petites incisions sur les c6té du genoe,panr la-
quelle on introduit un endoscope (avec camérauréaextrémité) et une par laquelle on intervierdgcales ou-
tils (pince, etc..) pour découper le morceau deisggie endommagé et le retirer.

La veille comme je suis un peu énervé (en faitlpaamen complémentaire qui n’a pu avoir lieupjais
donc pu entrer en ambulatoire !) ils veulent meefarendre un somnifére, pas question.

Je dors assez bien (relativement vu les bruiis dae clinique).

L'opération - mardi

Deux douches complétes la velille et le jour a ltaB¢ne, RAS. On enfile une petite tenue trés seyant
toile ou papier gaufré (pas bien su) et juste umbben plastique large sur la téte

Diete pendant 2 repas (petit déj et déjeunsrkyis habitué donc pas de souci.

Quelques calmants légers et autres pilules adamgartir vers le bloc, qui devraient me calmersrea
n'est pas vraiment ¢a.

On se sent déja handicapé par le parcours allswe le chariot, ca met dans I'ambiance

Malgré discussion avec I'anesthésiste, je n'apass obtenu d’anesthésie totale, donc rachianesthgsi
insensibilise le bas du corps, préférable selomiédecins. Mais j'ai obtenu en disant que j'étaiste cette
anesthésie d’avoir une petite piglre relaxantemufait dormir en quelques secondes, ne pas aoadhi, et je
me réveille déja sur le billard avec I'opérationcemirs.

Sur le billard par grand-chose, on est isolémtaticiens par un drap tendu comme un rideau, ohjgste
par le haut du corps que la jambe est remuée, ipaatsez fort (peut-étre pour recoudre ? ou pousgyaau
moins, a la fin), des bruits divers, mais I'équgst visiblement bien rodée, pas de parlottes gsitiTant pis, je
n'ai rien vu ; il vaut peut-étre mieux quand méme.

Retour en salle, j'ai raté le début de I'opématitonc je suis incapable de dire la durée totass ia sem-
ble avoir été assez court (je pense inférieurdetai heure, sans garantie).

Attente d’étre capable de remuer les orteilss pripied, ce qui prend un peu de temps. Quandrpaen-
ce a se debloquer, ils testent le retour des gensgtoucher du pied), quand tout semble sur fanbovoie re-
tour en chambre
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Apres l'opération

Jambe tres lourde, endolorie, méme si le piedéssillé. La douleur arrive progressivement, masrpmoi
qui a été souvent blessé (tendinites, périosittston, fractures, douleurs au genou a cause deamsque,
etc...) c’est insignifiant, je m’attendais a bienepia tel point que je I'oublie complétement ! Pantce la nuit ce
sera différent : évidemment a chaque fois qu’ongeoga tire, on se réveille, on cherche une posgaons trop de
douleurs on dort en pointillé, mais rien de méchant

Le genou est doté d’'un trés gros pansement puorta la pression, c’est pas mal finalement, gea le
poser.

Interdiction de se lever, ce que jignore royaleinear je veux m’entrainer un peu avec les béewyijke sais
d’expérience qu’il faut un peu d’habitude pour lggiser, et je fais quelques longueurs de coularsfaisant at-
tention de ne pas poser le pied. Ca vient mais sfawtif de tourner et de fermer les portes, ut sientrainer.

lls m’ont passé un tas d’antidouleurs Iégerddissé une aiguille dans le bras pour une évestimgkction
de morphine), tout cela restera bien sagementadable de nuit, pas de ces trucs pour un cas légesi

Visite du chirurgien, qui me re-confirme :

- 2,3 jours en marchant avec béquilles, une Ineacomplétement normale dans 8-10 jours, avecos:
bilité de re-conduire & ce moment-1a,

- 4 semaines avant reprise du sport et avecepngl( je prévois de ne recommencer que par du vé
dans 4 semaines, j'attendrais 2 semaines de pludap&CAP).

Le soir je glace un peu le genou avec un packleayui avait été mis dans un congélateur, ca dienia
douleur qui devient pour moi vraiment faible.

La sortie : le mercredi

Le lendemain piqare anti-thrombose. Puis ils ratile pansement du genou. Examen du genou malade
semble bien. Les ouvertures des 2 cotés sont ¢téeg vraiment ! Le genou par contre est tredl§dmen sar, et
trés raide. Mise en place de pansements étanct@ssarver 8 jours, qui aident pour les douchesna Ymais il
faudra tout de méme entourer le genou d’un filrmahtaire avant de se doucher).

Visite du Kiné ; bien sir je n'aurais pas d( reer hier soir. Il me dit qu’il faut commencer pregsive-
ment a appuyer sur la jambe, sans douleur, et asmyiter les appuis. La béquille (quand je maaikam simple
béquille) sera a utiliser c6té opposé au genouéofaurais fait le contraire !)

Il m’indique des exercices a débuter tres rapelgnpour retrouver I'amplitude de mouvement du geno

- Assis dans le lit, tendre la jambe en appugantie matelas, comme si on voulait écraser una ma
posée sous le genou, maintenir puis relacher,

- Méme position assise, plier le genou a 90 °foeins si ¢a fait mal), déplier, recommencer,

- Tourner les orteils, mouvement circulaire @geéint-pied

A répéter toutes les 2 heures environ, au débjdurnée.

Egalement, rester le plus souvent jambe allongée.

Bref, le contraire de ce que j'aurais fait, doles recommandations tres utiles.

La sortie, un tas de papiers, un arrét-maladig@urs (aprés I'opération, incluant le samednalche), je
ne pensais pas avoir autant mais je vais étremageune fois, une attestation pour un taxi remb@war la sécu,
c’est toujours ¢ca comme dépense en moins (parcgrénkds remboursements, ce n’est pas donné aucktiz
petite opération, et je n'ai méme pas pris une drarsimple).

A la maison — Mercredi a vendredi

Départ avec ma femme, un peu dur de monter legjgeelmarches en arrivant chez moi, mais pas de cht
(de peu ! Difficile de béquiller dans les escaliatsdébut). Je trouve vraiment qu’en ambulatoirecasortie le
soir, cela aurait été limite, il faut vraiment s@é aider pour sortir, rentrer, et limiter au nmaxm les efforts.

Je débute les exercices d’assouplissement dwged® peu apres, ¢a s'améliore rapidement. Lenséine
de la sortie, je peux déja marcher avec béquitkeappuyant légérement le pied, la récup est vradimegnde, je
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suis impressionné (j'ai déja eu des opérationsait’plus violent et la récup. était nettement phusggue).

On dort assez bien avec tous les produits « enddsnainjectés ces derniers temps, en tout casesié re
-sieste et ensuite grosse nuit.

Le lendemain (J+2) ca c’est encore amélioré, je peux marcher (auanal) avec une seule béquille dés le
matin, de temps en temps, mais ¢a s’améliore déhenreure.

Pigdres anti-thrombose pendant 5 jours, antaimfhatoires oraux (2 x ANTRAX) pendant 8 jours (avec
évidement en complément médics « pompe a protgumessayer d’'éviter les trous dans I'estomac}. &rdi-
douleurs ont été prescrits : pas touchés.

Le corps semble se remettre tres vite, I'opénagist vraiment [égére. Les douleurs au genou deeigrin-
signifiantes sauf faux-mouvements méme légers.

Le soir je gambade avec une seule béquille et percher un peu sans béquille, mais je ne m'yuggps
trop souvent.

A j+3 jours, je marche presque tout le temps sans ma béguilte la prends que pour des cas patrticulier:
(escaliers notamment). Toujours quelques douleans @ertaines positions. La souplesse s’est bigrianée,
mais c’est toujours enflé malgré des glacagessedrdi-inflammatoires.

A j+4 jours, je marche sans béquille, méme les escaliers enémoen descente il me faut m’aider de la
rampe ou d’'une canne. Le genou désenfle mais lemiem

Semaines suivantes

J+5, J+6, J+7 jours: les améliorations sont lentes maintenant, je hegans cannes sauf pour aller me
balader (elle mes sert plutét a indiquer aux audeefaire attention a ma jambe, d’ailleurs !). Bas pigdres (il
était temps, ventre bleu a cause d’elles !), geaojours un peu enflé.

J+8 jours visite de contrdle chez mon médecin du sport. Gemorect, mais une des 2 ouvertures n’est pa
tres bien refermée, nécessite des pansements ytowe.sLe médecin m’indique également qu’il ne fpas for-
cer le genou en flexion car il faut que le poligssdg ménisque se fasse, sinon des arétes vivesadioggration
pourraient raboter légerement le genou.

J+9, j+10, j+11 jours: les progres sont tres lents maintenant ; le gesb parfois douloureux. Je mixe bé-
quille (trajets longs) et sans béquille.

J + 2 semaines marches sans béquille tres fréquentes, maisrpposer le genou je la prends pour des tra
jets un peu longs.

J + 3 semainesBéquille abandonnée completement. Mais genourerenflé, et pas question de le poser
au sol : jai oublié a un moment et ai commencéeamettre a genoux... je me suis relevé a la vitesse du-
sée ! J'ai couru 5-6 pas pour prendre un bus, ¢aerg on ne sent rien.

J + 4 semainesGenou désenflé, traces extérieures de I'opérgtiasi inexistantes maintenant (sauf I'inci-
sion quoi était mal suturée, encore un peu rougejns raide, peu douloureux au toucher sauf a agpugy peu
fort. Parfois un peu douloureux en fin de jourrssms plus.

Un mois plus tard (et plus)

J+30 jours : visite de contréle chez le chirurgien : bonnebitit@, plus de douleurs sur les mouvements
gu’il m'impose, quasiment plus enflé, donc top pcezommencer le sport, en commencant par du véldgme
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15 j, puis doucement et tres progressivement deuese ; ¢ca tombe bien c’est ce que j'avais préas. de sup-
plémentation dans le genou, voir a la reprise d®lase si ¢a fait mal, si c’est non, on ne feza.ri
Par contre : interdiction de s’accroupir pendaat3 mois !! Curieux, mais mieux vaut étre prévenu

Le soir : je recommence le vélo sur Home-trainaisnoin peu violemment ! Comme jai en téte mes-séarn
ces d’'avant l'opération, je pars sans y réfléchi6@ W — 90 RPM... et presqu’'immédiatement une douen
'avant du genou, comme une barre acérée qui aappityé brusquement dessus ! Je passe a 140 WREMO
et la douleur passe, j'accélére doucement juscRBM, et limite la séance a 15 min.

Je sens une petite douleur lIégére dans le gdonaa,doucement encore quelques temps.

2 jours plus tard : séance a 140 W pendant 10 min en augmentant uhauntda fréequence, puis a 160 W
vers 85 RPM pendant 15 min, et ¢ca passe bien. jaisns que le genou tire un peu apres la séance.

J+40 jours : ¢a se termine, presque plus de douleurs dagmsnleu sauf quelques mouvements un peu vio
lents (par exemple : ne pas sortir d’'une voitursatant dehors d’'un coup, ¢a ne le fait pas)gesigre tout n’est
pas encore parfaitement remis et qu'il faut y adleec un peu de précautions ; et dans ce cashoast_.e home
trainer par exemple, j'ai pris I'habitude maintehde partir a 60-70 RPM et 140 W puis accéléregmssive-
ment jusqu’a 90 RPM, puis au bout de 5 min je ramanl60 W méme cadence, et je en sens presqudarnisn
ces conditions.

Je vais attendre une dizaine de jours encore @@@mmencer doucement la CAP, j'ai quelques jders
vacances a prendre je verrais au retour.

J+50 jours: zut et re-zut, apres 5 jours de vacances, epadepromise par une grosse sinusite qui ne vet
pas finir, je ne veux pas forcer dans ces condifigjrai I'expérience de I'avoir fait, ce n’est pasaiment idéal,
on se créve et on ne fait pas un entrainement@iotéi et on a du mal a se remettre ensuite).

En passant, toujours quelques douleurs dansnleugselon les positions, mais assez légeresdeaagelle-
ment douloureux. J'ai hate de le tester... maipamnpeur aussi, j'en ai assez baveé jusqu’a lam poudrais pas
que ¢a reparte (en fait, honnétement, c’est sGreanessi pour ¢a que je remets ma reprise )

J+60 jours : LA REPRISE

Il faut y aller, ce n’est pas le tout d’avoir peur

Gros étirements des tendons et des mollets daa#ance, long et soigné (j'en referai apres éuzhe).

Et je me lance.

Un peu crevé encore par la sinusite récentes etdnque de vélo de compensation, mais ¢a va. Qeglq
douleurs dans les genoux... mais les 2 : normala ifalloir qu’ils s’habituent a reprendre ce typedrcice,
apres les milliers de Km de vélo en remplacement.

Au bout de quelques minutes, la « barre » suahadu genou opéré revient, me fait craindre le.pir
mais ¢a passe, ouf. Ca me console de n’avoir pasnemcé plus tot, visiblement tout n’est pas encode ni
réparé parfaitement, il faut y aller progressivetmen

Je termine ce petit footing, tout va bien ! Ouf.

Quelques douleurs dans les cuisses, plus I'hdbitde la CAP, mais ca reviendra doucement
Prochaines étapes, 15 min+, puis 20 min, puis 26-mijusqu’a une quarantaine, et la je resterai @iEau un
peu, avant de reprendre plus sérieusement. Et>aminCAP et vélo.

Voila, jarréte la, si certains avaient des guoest pendant que c’est encore frais, apres jaaubiié pas
mal de détails.

Je vous souhaite en tout cas de n’avoir jamaisibeake cette opération, mais au cas ou ce ne sersile
cas, voila une expérience.
avec I'aimable autorisation de l'auteur



COMPTE-RENDU

Réunion du bureau du 26 avril 2010
présentsMaurice Jouatel, Franck Jouatel, Patrick TrantHa@rge Leduque, Philippe Peccate

Courrier.
»La fédération annonce que la « journée » mondiald’Athlétisme devra étre marquée par de®ast tout
au long du mois de mai. Le triathlon et leseépes ouvertes organisés par le club le sagtediai peuvent
rentrés dans ce genre d’objectif.
»>Le président arecu le récépissé de la ndtificale 'AG du club a la Préfecture.
»Les organisateurs du cross d'Allonnes ont adrags&€héque de 50 € comme prévu par leur regiemn
fonction du nombre d’athlétes de I'A3 -25- prétsea ce cross.
Finances
Les comptes sont les suivants:

- 3000 € sur le compte livret

- 241 € sur le compte de la B.P.O.

- 1469 € sur le compte de la caisse d’Epargne

- 293 € sur le compte licence de la Ligue.
Educateurs

Notre président assurera avec Janik I'encadremteniséances du mercredi, vu le nombre de jeune
présents. Le colt d’'une séance avec I'éduc&i8rA revient a 42,50 € soit 21,25 € de I'hewgplacement
compris.
Commandes

La commande financée par le Comité de I'Ori¢éarecue; il ne reste qu'un lot de médeciésb
en attente de livraison.

Franck a effectué la commande de maillots.
Réunions
»Franck était présent a la réunion du Comitéddéner de 'USDA le 20 avril. Le comité dansblet d’équili-
bre les finances a réduit le nombre d’éducatdgposte d’'une éducatrice qui a quitté 'USDA rété rempla-
cé que par un 1/2 poste. Le colt d'un éducatenredire a 19 € de I'heure plus les frais déadément.
Tarifs:
Les tarifs des adhésions a I’A3 pour I'annéd®Q011 seront les suivants:

-60 € jusqu’a minime

- 80 € de cadets a vétérans

- 40 € pour la licence loisirs.
Calendrier
»Jeudi 29 avril: réunion du comité des Galopades.
»Dimanche 2 mai: Deux athletes, Bruno Delente @pl&ine Larue participent au marathon de Nantes.
»Samedi 8 mai: interclubs a Hélitas — Caen. La dait® officielle que tres tardivement. Pour l'grochain, il
faudra mobiliser tous les athletes de club peurendez-vous important.
»Jeudi 20 mai: réunion préparatoire au trail d'Besu
»Samedi 29 mai: triathlon jeunes, kids’ Athlé etedgyes ouvertes ( 1500 m, 100 m, 400 m etomecours a
préciser) organisés par I'A3
»Samedi 5 juin: triathlon au Gué de la Chaine.
»Dimanche 6 juin: Meeting d’Argentan avec des épes jeunes.

Le bureau fait observer les incohérences tendader officiel FFA et déplore la connaissataelive
des dates de certaines épreuves.

@ prochaine réunion: lundi 31 mai a 18h30

Coordonnées du rédacteur Philippe Peccate A3 ALENCON
24 rue du Chant des Oiseaux 61250 Damigny 16 rue du Stade
@ 0608037004 B philpeccate@aol.com 61000 Saint-Germain du Corbéis
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