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C’est la rentrée!

Je vous le concéde, s'il y a une période de
née qui passe toujours trop vite, ce sont bie
congés.

Je suis cependant persuadé que vous avez t

gues semaines, pour en profiter au maximum et rexenir en
pleine forme, avec un seul désir, faire encore mpue la sai
son passeée.

Un bon nombre d’entre vous ont peut-étre suivcgyees-
sion les retransmissions télévisées des Jeux Odfyrapj de
déceptions, c’est incontestable, mais personneiienguelle
que soit la discipline, je considére qu’un athbpielors de cett
compétition de haut niveau, améliore sa perforreanaire bat
un record de France, a rempli son contrat.

L’heure est maintenant pour nous tous au retoua
Plaine des Sports, et, sans aucun doute, plus @ésotjue ja
mais.
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nouveaux arrivants, avides de découvrir I'athléésroourir,
sauter, lancer, ils comptent sur vous pour faciléer intégra-
tion.

Notre souhait, maintenir notre effectif au mémeenau
voire méme l'augmenter et 1a, vous avez aussi lemagouer
vous avez certainement dans votre entourage urepmhdsi-
reux(se) de s’adonner comme vous a l'athlétisnugs ainvitez-
les pour 2 ou 3 séances d’essai, cela n‘'engagma ri

Un point cependant & améliorer, nous manquoniblesr
ment de bonnes volontés

Tout irait beaucoup mieux si 'ensemble des desrst
nombreuses taches qui incombent a une associetiomme
I’A3 ne reposaient plus sur les épaules d’un trepit mombre
de bénévoles, alors que, si ces difféerents trawaministratifs
ou autres étaient répartis sur un plus grand nomérbonne
volontés, le fonctionnement du club n’en serait glus aisé.

Alors, n’hésitez plus, il y a certainement parrous des
personnes susceptibles d’apporter une aide préceeliéquipe
actuellement en fonction, pour accomplir quelquehés a |
portée de tous.

Merci par avance !

Nous comptons sur vous et vous souhaitons undnmes
ne saison 2008/2009, pleine de satisfactairte bons résultats

S

Maurice Jouatel, Préside

9Le club propose de nous retrouver le

oll
mettre a profit, chacun a votre maniere, ces qu

Vous allez bien évidemment faire connaissance &&c

REUNION DE RENTREE

VENDREDI 26 SEPTEMBRE a 19 h 00

a lasalle du Quartz
CONDE S/ SARTHE

C’est une réunion informelle a laquelle s
invités tous les athletes et leur famille p
discuter de la nouvelle saison.

Cette réunion sera suivie d’'un moment
convivialité sous la forme d’urepas pour
lequel chacun apportera un plat ou un
sert ( pour 6 - 8 personnes) a mettre

ont
our

de

des-
en

commun. Il est recommandé de se concerter
avec ses amis pour équilibrer le nombre de

plats et de desserts.

& Pour une bonne organisation de cette
rée, il est demandé de contagtepérative-
ment Franck Jouatel pour annoncer

- le nombre de participants

- la nature de ce qui est amené:
ou dessert

Franck Jouatel
@ 0877 1296 19

# 06 29 57 50 37
Y8 jouatel.franck@club-internet.fr

SOi-

plat

NEW YORK CITY

MARATHON

Celui de 2008 ne s'est pas encore dér
qu'il faut déja penser a celui de 2009.
Les préinscriptions pour 2009 sont d
ouvertes depuis le 15 aolt dernier. |l
obligatoire de passer par une agenc
voyage pour s’inscrire.
Pour toute information, contacter:

Allain Lebossé
“B niallaessobel@wanadoo.fr
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RESULTATS

La Ronde des Alpes Mancelles / St-LEONARD-DES-BOIS 5 juillet 2008

335 classés
Classement

341 classés
Classement

404 classés
Classement

363 classés
Classement

450 classés
Classement

46 classés
Classement

46 classés
Classement

-13 km-
°5 Gil VERDU P1*VH1 en52mn 59 s
718 Emmanuel PLANCHAIS 40°SH enlh02mn39s
220 Didier GUESDON 33*VH2 enlh14mn57s
Corrida de CAEN /5 juillet 2008
-10 km-
34 Bruno DUPRE 11°VH1 en37mn20s

Trail du Bout du Monde / PLOUZANE (29) /6 JUILLET 2008

- 39,5 km-
176 Thierry JACQUET 18°VH2 en4h08mn23s
18C° Philippe PECCATE 20°VH2 en4h09mn58s
290 Allain LEBOSSE 41°VH2 en4h37mn27s

Les 10 km de FALAISE /11 JUILLET 2008

7 Bruno LECADRE 6°SH en 32 mn 44 s 64 QF
18 Mickaél POTTIER 14°SH en34mn45s71
24° Michel BLIN 6°VH1 en35mn30s
61 Thomas VAILLANT 39°SH en38mn30s
93 Marc LEFAUX 5°VH2 en 39 mn 43 s 79 QF

133 Henri BLAISE-MARTIN ¥1*VH3 en 41 mn 38 s 27 QF
193 Jean-Francgois JESTIN 96°SH en 44 mn 29 s 27
258 Marie-France JOUATEL 2°VF2 en 48 mn 21 s 55 QF

La Translutine / LUC-SUR-MER /26 JUILLET 2008
-10,2 km -
97 Cyril CHEREL en43 mn07s

Courira LOUZES /15 A0UT 2008

-10,4 km -
°6 Mickaél POTTIER £ SH en37mn13s
2F Henri BLAISE-MARTIN ?1?rVH3 en45mn 14 s
3z Anita TREGARO P17VF1 en 49 mn 46 s
-5,2 km -
2¢ Gil VERDU ¥I1°VHL en 17 mn 58
23 Bruno DUPRE ?fVHl en19mn45s
28 Marie-France JOUATEL PLIVE2 en25mn07s
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PHOTOS

www.normandiecoursespied.co

A Bruno Dupré a la Corrida de Caen
le 5 juillet.

Emmanuel Planchais et Didier Guesdon=»
a la Ronde des Alpes Mancelles

Photos:www.normandiecourseapied.com

Thierry Jacquet Allain Lebossé

i T 8 /- Au Trail du Bout du Monde
A Cyril Chérel & la Translutine € le6juilet W Photos: Mireille Peccate
le 26 juillet. ‘—:1- ® F o s ) l B
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FICHE TECHNIQUE

Hauteur réglementaire des haies:

Fiche technique n° 7: LES HAIES

Marque Nom Hauteur Distance | Distance Distance
Catégorie sur  [course| de des départ 1'™ | entre les Dermitre
la piste haies haies haie haies H?ue ‘
arrivée
HOMMES
Benjamins Rouge 50m 3 0,76 11.50 7.50 8.50
LINSS Rouge 50m 5 0.65 11.50 7.50 8.50
LUNSS Bleue 180m 9 0.65 18.28 14.02
5 Minimes Blanc 80m 8 0.84 12 8 12
5 Jaune 100m 10 0.84 13 8.5 10.50
P LINSS Bleu 180m 9 0.76 19.74 18.28 14.02
< Bleu 200m 10 0,76 21.46 18.28 14.02
S Cadets Bleu [110m| 10 0.91 13.72 914 | 1402
° Vert 320m 8 0.84 35 35 | 40
= Juniors L~ Aea
k) Espoirs Bleu 110m 10 «1 1.06 L 1372 9.14 14.02
g Seniors Vert 400m 10 091 45 35 40
8 Vétérans]*
O FEMMES
! Benjamines Rouge 50m 5 0.65-0.76 11.50 7.50 8.50
S UNSS Rouge 50m 5 0.65 11.50 7.50 8.50
= UNSS Bleu | 180m| 9 0.65 18.28 14.02
,g UNSS Blanc 56m 5 0.76 12.00 8.00 12.00
< Minimes Blanc 80m 8 0.76 12 8 12
Jaune 100m 10 0.76 13 8.50 10.50
UUNSS Bleu 180m 9 0.76 19.74 18.28 14,02
Bleu 200m 10 0.76 21.46 18.28 14,02
Cadettes Jaune 100m 10 0.76 13 8.50 10.50
Vert 320m 8 0.76 35 35 40
Juniors
| Espoirs Jaune | 100m 10 0.84 13 8.50 10.50
| Seniors Vert 400m 10 076 45 35 40
Vétérans]
i
* Dans les compétitions Vétérans, I'épreuve de 110mhaies se dispute avec des haies

de | métre.
Le steeple

Sur un tour de piste, ilya5
obstacles, 4 barriéres et 1 riviere, lar-*
ge de 3,66 m et hauts de 0,91 m pour
les hommes et de 0,76 m pour le
femmes. La longueur du fossé pour
'obstacle de la riviere sera de 3,66
m pour les hommes comme pour
les femmes.

T o Juniors

pas de jambes
sous le niveau
de la latte

Pour le 3000 m steeple couru sur
une piste avec riviere a l'intérieur, |
y a 228 métres sans obstacle w'
tours de 396 métres avec 5 obstacl
Ainsi, le T obstacle franchi au 3000547

m steeple, comme au 1500 m stee /.— &

sera situé 12 m aprés la ligne d'arf
»

vée. /

Comme les obstacles utilisés sa

tres lourds, il est pratiquement i
possible de les renverser ou de

un obstacle de plusieurs maniéres
peut choisir de sauter comme da|
une course de haies, ou sauter
s’aidant avec les mains.

tes épreuves avec haies:
-le 110 m haies ( hommes
- le 100 m haies (femmes)
- le 400 m haies

- le 1500 steeple

- le 3000 steeple

Pour les trois premig
res epreuves, les haies s
basculantes. Le fait de re
verser une ou plusieu
haies n’est pas disqualifian

€Stéphane DIAGANA

En athlétisme, il ya différen-:
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INFOS

Boire du café pour récupérer plus vite apres l'effd

Actualité publiée parComment Ca Marche

La caféine favoriserait la récupération des mgsal@es un gros effort physique. C'est ce qu'anéamie
étude menée par huit chercheurs de différenteisiigs australiennes, publiée en mai 2008 dansldinmal
of Applied Physiology. La caféine permettrait deamstituer plus rapidement le stock de glycogenesemt
dans les muscles, qui pourvoit I'énergie de I'effor

L'expérience a été menée sur sept cyclistes aipatit régulierement, que les chercheurs ont &ialer
jusqu'a épuisement de leur niveau de glycogéngai@srsportifs ont bu ensuite une boisson contetesiglu-
cides, et d'autres une boisson contenant des ghui@dsi qu'une dose importante de caféine. Ceaseder
avaient récupéré 66% de glycogéene de plus quaitessagquatre heures aprés I'expérience.

Les chercheurs signalent tout de méme que la dosafdine ingurgitée, I'équivalent de six tassgsp®0-
gué des troubles du sommeil chez les sportifs. Mehaines études testeront l'efficacité de quanptés fai-
bles.

Cours longtemps, tu vivras vieux
Article relevé dan&IBERATION.FR du lundi 11 ao(t 2008

Les personnes de plus de cinquante ans courarierégoent vieillissent moins vite que celles quntssé-
dentaires, selon une étude de longue durée comuhritges chercheurs américains.

Les sujets agés qui courent de facon réguliereiggpusieurs années souffrent moins de handicapma
vie active plus longue et réduisent de 50% lewugsde mourir plus tét que ceux qui sont inactifg, conclu
ces meédecins de la faculté de médecine de Staafo@hlifornie (ouest).

Ces chercheurs ont commencé a suivre 538 persderne3 ans et plus courant plusieurs fois par sesrain
partir de 1984 et ont fait des comparaisons avegrompe témoin sédentaire de la méme taille, sebtie étu-
de parue lundi dans Bournal of Internal Medicine

«Nous avons été étonnés car les bienfaits de I'eeege sont avérés plus importants que ce que aoiis
cipions», reléve le Dr James Fries, professeur retraitdéldecine a I'Université de Stanford et principaear
de ces travaux.

Ce médecin se dit aussi surpris du fait que ceucaurent continuent a jouir d’'une meilleure sanbe les
sédentaires quand ils deviennent nonagénaires.

Cette différence s’expliqgue probablement par l'cedde masse corporelle plus faible de ceux qui dent
I'exercice ainsi que par des habitudes de vie ghilses en général, releve-t-il.

Les chercheurs ont utilisé les statistiques nakisnde mortalité pour déterminer les déces parspéetici-
pants a cette étude. lls ont calculé que 19 aresderdébut de la recherche, 34% de ceux du grdegpseéden-
taires étaient décédés, contre seulement 15% etuidaisant régulierement de I'exercice.

Entrainements

La reprise des entrainements aura liesadmedi 6 septembrede 10h & 12 h a compter des benjamins et le

mercredi 10 septembrede 14h a 16 h pour I'éveil athlétique a poussins
« Invite ton copain ! »

Dans le cadre des obijectifs du club sur le recnent, il va étre organi$€ samedi 11 octobrede 14h a 16h
une séance d’entrainement spéciale a la Plain8uta$s pourl’éveil athlétique a minimes pour laquelle les
jeunes inviteront un ou plusieurs copains a vegarticiper a cette séance pour découvrir les igesidu club.
Un godter sera offert a tous les participantdssue de la séance.

Assemblée Générale de 'A3e 21 novembre 2008

@& L'article sur Claude Guillaume paraitra dans lendwo d’octobre prochain.
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COMPTE-RENDU

Compte rendu bureau A3 du 25 Aot 2008

Présents: Maurice, Philippe, Olivier.
Excuseés. Franck, Henry.
Vie du club:

»Formulaire licence envoyé il y a 10 jours aux atde
> Diffusion de plaquettes dans les écoles semairla dentrée scolaire. Philippe, Franck et Olivierpsetagent les écoles. Solliciter
Clotilde pour Balzac.
»Maintien des jours et horaires pour les entraingsnen

- Evell athlétique le mercredi de 14 Ha 16 H,

- Benjamins a cadets le jeudi soir de 18 a 20 ld samedi de 10 a 12 H.

@ Reprise le mercredi 10 septembre pour les pluegenle samedi 6 pour les plus grands.

»Eric Foulon ne reprend pas les entrainements ; DASollicitée pour les entrainements. Réponse temizt.
»Prévoir 60 éditions papier de®péche Adour la rentrée.
»Une révision du statut va étre nécessaire, sukeraantions obligatoires et préconisées parkafe
»Mettre les horaires et jours de reprise, en évidesar le site de I'A3.
»Un mot sur la cérémonie d’enterrement de Claude.

Subventions:

»Le CNDS (direction départementale de la jeunesdestports) vient de verser 1400 €.
>En revanche, retard dans le versement du soldg sléblvention de la mairie. Solde qui devait étrsé&en juillet.

Prochaines dates a retenir

»Féte du sport le samedi 20 septembre ; Philippeyigiaet Franck y seront. Il faudrait 2 ou 3 asifpersonnes.

»Repas de rentrée le vendredi 26 septembre (regémndréme principe que I'an dernier).

»>Projet d’'un apres midi athlétisme le samedi 11 loretcselon le principe « invite tes copains » ; oude I'école d'athlétisme aux
minimes.

»AG du club le vendredi 21 novembre

Calendriers :

>»AG du groupement le 4 septembre, salle du condeihgairie de Cerisé,

»Comité directeur de I'USDA le 9 septembre,

»Triathlon de Mortagne le dimanche 21 septembravié@laccompagne les jeunes qui souhaiteront y,alle
»AG des courses hors stades le 3 octobre,

»AG de la ligue, peut étre le 18 octobre.

Cross du club:

Prospectus a remettre a jour :
- 'Y ajouter la notion de championnat départemental
- Donner le nom de challenge Claude Guillaume grééve vétéran
- Regrouper la course minime avec celle des bengetibenjamines.
- Relancer les demandes de subventions aupréesnairie, du Conseil Général et du Conseil Régional.

Résultats:
Les courses de Falaise et Louze sont évoquées.
Rencontre avec les représentants de la ligue

Une rencontre a eu lieu début juillet entre la kg les clubs de TAPPAM et I'A3 a Aube, MaurideQdivier représentaient le club.
Ont été évoqués :

- les difficultés rencontrées par les clubs eplessibilités d'aides que peut apporter la Ligue,

- le choix des lieux des compétitions et I'éloigregrpour nos clubs,

- la prochaine AG de la Ligue,

- les nouvelles contraintes imposées aux clubsgatnisateurs de compétitions par le ministére dutgparticipation aux triathlons
jeunes des seuls licenciés des clubs ou aveficarthédical par exemple!!)

La prochaine réunion du bureau est programmeée auntli 29 septembre 2008

Coordonnées du rédacteur Philippe Peccate A3 ALENCON

24 rue du Chant des Oiseaux 61250 Damigny BP162 61005 ALENCON CEDEX
® 0608037004 B philpeccate@aol.com




