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Gazette d’information de la section Athlé du CLOCA HR78
et des Foulées Achéroises

Memento audere semper. N° 27- Janvier 2020

Bonne année 2020!

Santé, bonheur, prospérité, réussite scolaire, succeés professionnel,
retraite heureuse, ...., tout cela vous est tellement souhaité ces jours-ci
que le bureau se demande bien ce qu’il pourrait rajouter a la liste des
voeux de ce début d’'année 2020.

Alors, puisque la course a pied est notre passion commune, nous vous
souhaitons de continuer a prendre énormement de plaisir au sein de
1 i | la section Athlétisme du CLOCA. Que les séances dentrainement
T 4 hebdomadaires et nos soirées festives réguliéres soient loccasion de
Courses hors stade : pages 54 8 . b sy .
nous retrouver dans une belle ambiance d'amitié et de camaraderie
loin des tensions, querelles et autres conflits qui font la une de nos
journaux télévisés.

Nous vous souhaitons de continuer, en Yvelines ou ailleurs, a faire de
belles courses, a découvrir de superbes paysages et a rencontrer d’autres
passionnés de la course a pied. Que chaque épreuve soit toujours un
beau voyage car chaque kilometre du parcours est bien plus important
que le passage sous l'arche d’arrivée.

Enfin, nous vous souhaitons de continuer sans cesse a dépasser vos
limites car la course a pied est aussi une belle aventure intérieure. Que la
confrontation sportive avec l'adversité et la recherche du dépassement
de soi vous aident a affronter les difficultés de la vie.

Autres infos : pages 9 & 10 Tout le bureau de la section Athlé vous souhaite une bonne et heureuse

année. Ensemble en 2020, nous irons plus vite et plus loin ...

Agenda du mois de janvier (Non exhaustif)

- Mercredi ler  Foulées des bons voeux

- Dimanche 5  Challenge sur route (10 & 21 & 42 km) - Cernay la Ville
- Mardi 7 Siberian Ice Marathon - Russie

- Samedi 11 Trail de la galette (12 km) - Mantes la Jolie

- Vendredi 17 Soirées Palmes Achéroises - Achéres

- Samedi 25 Paris-Versailles-Mantes (12 & 22 & 39 & 54 km de nuit)
- Dimanche 19  Foulées du XIVéme arrondissement (10 km) - Paris

- Dimanche 26  Marathon de Marrakech - Maroc

- Dimanche 26  Lhivernale (12 & 24 km) - Les Bréviaires

- Dimanche 2/02 Foulées Moissonaises - Base Loisirs Moissons

LA TORTUE DECHAINEE 1




34

e B o W e W B o W Vie de la section. VSRR o oo 1P S o e U Y

La forét de Saint Germain en Laye, un beau terrain de jeu ...

Malgré la météo qui devient de plus en plus
automnale, voire hivernale certains jours, rien
n’atteint le moral de nos tortues achéroises ! Quel
que ce soit le temps, il y a toujours autant de monde
a courir sur les sentiers forestiers. Il faut dire que
la forét de Saint Germain en Laye est un endroit
privilégié pour tous les coureurs, VT Tistes et autres
promeneurs du dimanche.

Depuis quelques années, le footing dominical
du Petit Robinson est devenu un RDV sportif
incontournable pour de nombreux membres de la
section et quelques sympathisants achérois. On ne
sait jamais qui sera la mais on y va a 09h00 pour le
simple plaisir d’étre 14 avec les autres. On fait un tour |
plus ou moins long et, au retour, on prend le temps
de faire une petite photo souvenir.

Un peu plus tard, peut-étre parce qu’elles sont moins
matinales ou bien parce qu’elles ont mille autres choses
a faire avant, elles sont quatre filles a se retrouver et a
s’élancer a leur tour sur les pistes forestieres recouvertes
de feuilles mortes. Méme si le reporter de votre gazette
n’a pas couru avec elles, il imagine facilement la bonne
humeur qui doit régner dans ce quator féminin. On
papote, on rigole, on cherche a éviter les flaques d’eau et
les orniéres mais s’il le faut, on patauge et on chantonne
a tue-téte un refrain de Michel Delpech :

«On dirait que ¢a te géne de courir dans la boue

On dirait que ¢a te géne de courir avec nous ...».

Méme si l'ambiance est plus que décontractée, on
sentraine tout de méme sérieusement car Mumu et
Anne savent quelles sont attendues a Moissons le 2
tévrier 2020 pour leur premier 14 km.

_ Ailleurs dans la forét, au hasard d'une promenade, un
" petit groupe se retrouve au détour d’un sentier. On reconnait
la Séverine et Mickaél, Anne-Laure, Sylvain et Myriam une
ancienne athléte de la section. Myriam est en forme et tout
sourire, cela réjouit le coeur de la voir ainsi apres [épreuve de
la maladie. «Sport et santé», voila peut-étre la potion magique
pour surmonter les épreuves de la vie ...

LA TORTUE DECHAINEE




% 7

A

A B S Vie de la section. S

Diner de ’Athlé de fin d’année.

En décembre, avant les fétes de fin d’année, il est d'usage que la section
se retrouve pour un diner sympa et convivial ; cest I'un des rendez-vous
qui jalonne notre saison sportive.

Pour 2019, cest au restaurant le 109 a Poissy que la section sest retouvée
a une bonne quarantaine pour partager un apéro sympa, un bon diner
et une chaude soirée dansante.

Le bureau a profité de l'occasion pour annoncer quelques informations

retardataires ont pu savourer. Profitant d'un peu de
temps libre entre le plat et le dessert, Sylvain a organisé
le concours des miss France et chacun a pu faire ses
pronostics. Méme si la miss France et ses dauphines sont
connues a l'heure ol parait cette gazette, les résultats de
notre concours interne Athlé seront annoncés lors de
la «soirée crépes» costumée du samedi 29 février 2020.

.LI e
€ & 1i [A' Organisés par les filles du bureau, l'apéritif de mise en
e W - jambes et le diner se sont avérés délicieux et méme les
! F 4
. \

Apres le dessert, la soirée sest poursuivie jusque tard
dans la nuit sur des rythmes endiablés. Aprés un petit
échauffement sur un air de Madison, nos joyeux bonnets
rouges se sont éclatés sur les grands classiques du disco.
DJ Arnaud, aux manettes, a fait danser les troupes et
chacun a payé de sa personne comme a lentrainement le
mardi et le jeudi. Il parait que dans tout Poissy résonne
encore le choeur du CLOCA :

«Il mentraine au bout de la nuit,

Les démons de minuit,

Mentraine jusqua I'insomnie,

Les fantdmes de lennui,

Il mlentraine...»

Trés certainement grisées par l'ambiance festive qui régnait dans la salle ou bien ensorcelées par les démons de minuit,
Mumu et Anne ont annoncé officiellement quelles seraient au départ du 14km des Foulées Moissonnaises. En voila déja
deux qui nont pas attendu le premier janvier pour prendre de bonnes résolutions !

Apres cette belle soirée gastronomique et festive, nul doute que tous les membres de la section Athlé sont dores et déja
préts pour briller lors des fétes de fin dannée. Comme en course, leur devise sera «A fond des le début, accélération
progressive et sprint final !». Mais attention aux kilos en trop qu’il faudra éliminer en 2020....
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De réunion en réunion, en attendant le réveillon ...

En attendant le réveillon, notre ami Sylvain est sur tous les fronts et de toutes les réunions
pour faire avancer la course a pied achéroise.

rencontre trois représentants ducomité (francais) dejumelage Achéres-Grosskrotzenburg, [ESESESSESSEE__ K} NS
Lobjectif est détudier des pistes d’activités communes entre les coureurs des 2 villes. Il E ' S

est rappelé que quatre courses relais ont été organisées entre les 2 villes ; la derniére en 2006. Ces dernieres années, le
comité de jumelage a été moins actif et I'invitation lancée pour les Foulées Achéroises 2019 est malheureusement restée
sans suite, la délégation allemande nayant pas souhaité se déplacer en raison des gilets jaunes.

Dans lattente de la visite de la présidente du comité allemand & Acheres début 2020, qui a été présidente du Turnverein
(équivalent allemand du CLOCA), il est proposé de
privilégier de petites activités sportives déchange
(également en hand et tennis de table qui intéressent nos
amis allemands) plut6t qu'une course relais qui nécessite
une lourde organisation logistique. Le cinquantenaire du
jumelage, en 2022, pourrait étre loccasion de vraiment
redynamiser ces échanges sportifs.

Quelques jours plus tard, cest avec Sofiane et Claude que Sylvain retrouve
le comité dorganisation des Foulées Acheroises pour le dernier point de
situation de 'année 2019.
Toute [équipe présente a travaillé sur des sujets aussi variés que les dossiers
d’inscription, le parcours des épreuves, les partenaires de Iévénement, la
réunion avec les représentants de la mairie, lobtention d'une subvention
du GPSO, les activités de jumelage avec les allemands, ...
En complément des sujets abordés précédemment, un point de situation
a également été fait sur des actions plus concretes en cours comme le
dossier ONF (Virginie) et les voeux aux partenaires (Thierry, Patrick).
Des janvier 2020, le sprint final va étre lancé pour que tout soit prés pour
le dimanche 14 juin.

Derniéres sorties avant le réveillon ...

Dimanche 29 décembre, dernier dimanche de
lannée 2019, dernier dimanche de sortie avant que
lon réveillonne et que l'on écrive la premiere page de
I'année 2020.

Pour certains, cest une sortie normale en forét de
Saint Germain comme on a I’habitude de faire. On
se retrouve a la sortie d’Achéres, on fait un petit
tour, une petite photo souvenir et on rentre vite a la
maison pour se mettre au chaud.

4 on se retrouve a Houilles pour la corrida populaire dans les rues de
4 "". la ville. Cela permet de marquer quelques points supplémentaires
Wl pour le CLOCA au
| challenge des Yvelines.
Enfin, pour quelques
uns, on a déja en téte les
prochaines compétitions
du début de l'année 2020
et on sentraine dur malgré
- - le froid. On ne voudrait
pas décevoir tous ses supporters a larrivée du 14 km de Moissons le 2 février
prochain.

Allez, rangeons les baskets, il est maintenant temps de réveillonner et de faire la
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= Et de 12 pour Christine!

En ce dimanche 17 novembre, Christine a rendez-vous
a Deauville pour son 12éme marathon. Elle est seule
du CLOCA mais retrouve tout de méme quelques
copines sportives sur place. Ses premiéres impressions
a larrivée sont les suivantes : « 2°C au départ, un
J parcours en montagnes russes pour découvrir la trés
| jolie campagne normande autour de Deauville et une
| arrivée sur les planches avec le ciel bleu et enfin le soleil,
¥ | surtout la chaleur du soleil !

" | En effet, jai gardé mes gants durant toute la course...

| Pour sa 1ére édition , pas mal de couacs... les ravitos trés
modestes ....méme le final !
| 3h47°30 a ma montre , un peu plus sur le site officiel,

| 11éme de ma catégorie M4F. »

Christine est déja inscrite pour le prochain marathon de Paris
quisedéroulerale 5 avril prochain. Méme si ce nest pas lobjectif
recherché, notre copine va pouvoir compléter sa collection de
médailles «42 km». Il nest pas trop tard pour commencer la
votre, il suffit simplement den avoir la volonté. Et si par hasard
on vous a offert a Noél un dossard pour le marathon de Paris
et ainsi accompagner Christine et quelques autres tortues déja
inscrites, vous avez tout juste 12 semaines pour vous préparer.
La durée idéale recommandée par tous les entraineurs !

Sur les berges de Conflans.

I fait un temps idéal en ce samedi 7 décembre apres-midi et cest un
peu plus d’'une vingtaine de tortues, licenciées et sympathisantes,
qui se retrouvent au stade Claude Fichot a Conflans pour les deux
| - épreuves du jour, un 5 et un 15 km. Cette forte participation est
Fa—0l | réconfortante pour le bureau de la section qui avait choisi les Berges

_ m !’ﬂ 'I de Conflans comme premiere course financée sur le budget Athlé.
B A 14h00, ce ne sont pas moins de 16 coureurs du CLOCA qui
sélancent au coeur du peloton. Le coach Florian donne le tempo des
le départ pour ce 15 km. Mais attention, le parcours est bien connu
de nos tortues et chacun sait qu’il faut garder un peu de jus pour
Bl affronter la sente des laveuses avec sa cote & 16 % sur le chemin du
retour. Il est a noter que le tracé du parcours permet de se croiser a
plusieurs reprises et cest toujours sympa de sencourager les uns les

autres au hasard de la course.

A 14h15, ce sont quatre autres tortues qui sélancent sur
le 5 km. Comme a l'accoutumée, notre doyen Michel est
bien entouré ! Le spectateur attentif aura relevé que Muriel
et Anne affichent fierement sur le maillot le petit signe
disctinctif jaune de leur récente course des lumiéres a Paris
(Cf gazette N° 26 de décembre). Au milieu de ces trois étoiles
(filantes !), Michel ne pouvait que briller et termine premier
de la tres respectable catégorie des MIM. Il est toutefois
regrettable que les organisateurs nmaient pas récompensé
notre copain comme il le méritait. Mais nul doute que Michel
ne court plus pour les trophées, il en a plein les étageres a
la maison. Et le sourire de ses trois accompagnatrices était
certainement la plus belle des récompenses !
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Méme si Michel a été oublié, nous retiendrons tout de méme de la cérémonie des récompenses que Hugo et Yann
terminent ler et 3éme chez les espoirs hommes ; Francine, qui a pris un coup de jeune pour loccasion, termine 3éme
espoirs femmes et offre son trophée a Didier 1ler chez les M5H mais classé en M4H ; Christine termine 1ere M4F et Hervé
termine 2éme M5H avec le dossard de Frédéric empéché de participer a Iépreuve.

Enfin, notre quator Hugo-Florian-Didier-Christine termine 3éme du classement par équipe (mixte sur 4 coureurs) et le
CLOCA remporte la coupe du club le plus represente Un grand bravo a tous nos sportifs et a leurs accompagnateurs....

Gadoue et chocolat !

En ce dimanche 8 décembre, deux tortues sont @ Hardricourt pour un grand rendez-vous sportif et gourmand, le
Chocotrail. Parmi les 619 participants du 24 km, il y a la Thlerry et deux copains de boulot ; Christelle quant a elle se
cache dans le peloton des 880 coureurs du 13 km. [ 7 ;

Pour Thierry : «Il y a certains dimanches pluvieux
d’hiver ou on aimerait rester au chaud sous la couette
mais la promesse de faire le chocotrail avec les copains
du boulot nous rappelle a l'ordre et nous pousse a nous
lever.
Nous voici partis pour 24km et prés de 500m de D+
dans la boue ; mais sans la gadoue, ce ne serait plus le [}
chocotrail.
Heureusement, la pluie s’est arrétée pour le départ
; = | mais cela
; . |ne nous
|a pas
| empéché d’arriver trempé et couvert de boue. Les appuis sont glissants, il vaut
| mieux avoir de bonne chaussures et ne pas compter les gamelles. Aprés un peu
| plus de 2h30 de galére au travers des jolis paysages du Vexin et aprés avoir
grimpé les 200 marches qui ménent au chdteau, nous avons enfin passé la
ligne d’arrivée pour obtenir notre Graal , la fameuse médaille en chocolat avec
son ballotin de gateries et 'excellent chocolat chaud. Voila un bon souvenir
“| avec les copains.»

Pour Christelle : «Une reprise sur trail pour moi, le parcours était trés gras,
| mais une ambiance de folie avec les coureurs qui chantaient, j’ai passé un trés
| bon moment.

Et je finis en 1h30°24” avec a l'arrivé, en cadeau, un sachet de pastilles en
chocolat.»

Apres avoir savouré leurs gateries au chocolat, jimagine que nos deux
gourmands ont galéré un peu pour laver les baskets et la tenue !!
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Dés 21h30, il est temps de se diriger vers le départ

La SaintéLyon du 30/11/2019,
jusqu’aux boues de la nuit ...

A Tinstar des épreuves du festival des Templiers, la SaintéLyon est
une autre grande classique des trailers. En voici un compte-rendu,
particulierement vivant et épique, réalisé par 'une de nos tortues qui
était au coeur de ce peloton du lucioles.

« Quatre franciliens - Nicolas, William mais aussi Jean-Jean et Vincent du
CLOCA - ont décidé de prendre le départ de la mythique SaintéLyon, une
course nocturne de 76 km entre Saint Etienne et Lyon. Le parcours alterne
les chemins et les routes en passant par les crétes des Monts du Lyonnais
avec un 2100 m D+ et un 2450 m D-.

Pour cette 66éme édition, lorganisation est bien huilée. Le dossard se
récupére a Lyon avant un départ en navette vers Saint-Etienne pour un
transfert denviron 50 minutes. Cest vers 18h30 que nous décidons de
rallier la ville de départ. Une fois sur place, lattente avant la course se
fait dans un énorme gymnase ou chacun a ses astuces pour patienter et se
reposer avant la course (matelas gonflable, duvet, ...).

pour étre certain de partir dans la premiére |55

vague, histoire de gagner du temps par rapport a
la barriére horaire. Cest de nouveau une longue

attente, mais cette fois-ci a lextérieur. Pour P

passer le temps, on discute et les pronostics vont
bon train sur les chronos et surtout sur les risques
météo. On apprend que 1300 coureurs sur les

6900 inscrits ont décidé ne pas prendre le départ,

ce qui est déja un record. Et un signe que ¢a ne
va pas étre du gateau pour arriver jusqua Lyon !

Tout le monde commence a avoir des fourmis
dans les jambes. Heureusement, a 23h30, le
départ est enfin donné. Les milliers de lucioles

sélancent dans la nuit et la farandole de lumiére se met en place sur la route ot nous sommes pour l'instant épargnés par la
pluie. Mais au bout d’'une heure, la bruine fait peu a peu son apparition puis les chutes deau s’intensifient et ne cesseront que

vers 9 ou 10 h du matin.

Jean-Jean a fixé une stratégie prudente nous permettant
de rejoindre chacun des ravitaillements avec une large
avance sur la barriére horaire. Vincent le suit en toute
B confiance tandis que Nicolas et William partent en
¥ choisissant une allure plus rapide

Le premier ravitaillement se situe a 58km de larrivée
N et permet de sabriter. Cependant, nous ne restons pas
trop longtemps car il y fait beaucoup trop chaud et
nous préférons garder notre rythme pour la suite. La
| suite du parcours nest qu'une succession de chemins et
M de routes inondés par la pluie et la boue. Les appuis
sont glissants et il est difficile de rester sur la bonne
ligne. Cest le début de la galére, galére qui ne sachévera
qu'une fois la ligne darrivée franchie !

LA TORTUE DECHAINEE
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Leau nest plus absorbée par le sol, nous
courons dans de la mousse au chocolat et
il est impossible de ne pas mettre les pieds
dans leau. Aucun plaisir jusquau 31éme
km, ou Vincent retrouve la trace de Jean-
Jean qui lattend au ravitaillement de
Saint-Christophe sous la pluie. Vincent
passe environ 15 minutes a changer les
piles de sa frontales tellement ses mains
sont figées par le froid. La tentation de
labandon est trés prégnante !

Jean-Jean trouve les mots pour motiver
son compagnon de route et reprendre la course. Dautres ne sont méme pas arrivés jusque la puisque 600 coureurs ont
abandonné entre le départ de Saint-Etienne et le 31éme kilométre ; William est malheureusement de ceux la ! Notre duo
de tortues repart mais le froid est saisissant ; heureusement la reprise de la course a pied permet de reprendre de la chaleur
corporelle.

Les kilométres passent et le parcours ne saméliore
pas. Nous continuons a patauger dans les
marécages et nous avangons comme des zombies
pour rejoindre les ravitaillements suivants.

Vers 8h00 du matin, laube arrive et il nous reste
encore environ 20 km a faire. La venue du jour
nous permet dobserver un parcours dantesque.
Chaque chemin est gorgé de pluie et de boue, cest
donc un soulagement daborder les portions de
route ot les baskets ne baignent pas trop dans leau
! Sur cette fin de parcours, Vincent retrouve ses
jambes et un second souffle. Pour Jean-Jean, qui
reste a ses cOtés, lobjectif est déja rempli puisque les
barriéres horaires sont franchies et qu’il a su garder
dans ses pas son compagnon d’infortune.

Les cing derniers kilomeétres en ville sont la cerise sur le gateau avec quelques cotes énormes, des escaliers, des descentes
glissantes. Larrivée dans la halle Tony Garnier est vécue avec soulagement et fierté.

Résultat final : Nicolas termine le parcours en 10h34, Vincent en 11h33, Jean-Jean en 12h17. Mais peu importe le chrono,
laventure humaine restera gravée dans nos mémoires. En conclusion : plus jamais ¢a I»

Comme pour nos templiers (Cf. gazette de décembre), nos trailers nocturnes ont lutté contre la montre pour rester
en dessous des barrieres horaires imposées par
| Torganisation et calculées sur une allure de référence
de 4,75 km/h. 1l est rappelé que ces barriéres sont
éliminatoires avec rapatriement immédiat en navette
sur larrivée.

Ils ont également lutté contre les éléments, contre la
pluie qui les a accompagnés quasiment tout le long du
J parcours et contre le froid qui vous saisit jusquaux os
dés que vous vous arrétez un peu trop longtemps aux
ravitaillements.

Mais en restant ensemble dans ladversité, nos deux
tortues ont su se surpasser pour aller jusquau bout
et franchir larrivée. Nul doute que cette épreuve
‘ dantesque restera pour eux un grand moment sportif
et une extraordinaire aventure humaine jusquau bout
de la nuit...

LA TORTUE DECHAINEE 8
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Eveil sportif pour les plus jeunes.

S’il est un voeu que le bureau de la section souhaite voir se réaliser en 2020,
cest bien celui de réouvrir lécole d’athlétisme que nous avons di mettre en
sommeil depuis la rentrée 2019 (Cf. gazette N° 24 doctobre 2019). En effet,
| avec les championnats d’Europe d’athlétisme 2020 et les Jeux Olympique et
Paralympiques 2024, tous deux organisés en France, nul doute que les jeunes
achérois vont avoir envie de courir, sauter et lancer pour ressembler aux
meilleurs athlétes francais.

En attendant, nos jeunes continuent a
séveiller aux différentes disciplines au
sein de la section Fitness-Musculation
sous le coaching bienveillant d’Alexia et
des autres encadrants.

Histoire de marquer la fin de l'année, et peut-étre
aussi les proches vacances scolaires, nos graines de
champions ont profité des séances du mercredi et
vendredi pour sentrainer tout en samusant.

Au programme, il y avait le jeu des éperviers, le
jeu des bérets, la bataille de vortex - avec plein de
boue mais méme pas peur ! et bien d’autres activités
sportives.

Pour que tout cela ait vraiment un avant gott de
fétes de Noél, la plupart des enfants sont venus
déguisés et le dernier entrainement de lannée
2019 sest terminé par le traditionnel gotter avec
de nombreux gateaux au chocolat. Hum, tout cela
donne envie de vite revenir en 2020....
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B A -G B G A Y o Autres infos. Kodoa piX T g 08N

Devenir des tri-athlétes !

Nous pratiquons tous la course a pied, alors pourquoi ne pas franchir le pas pour tous devenir des tri-athlétes en 2020 ?
Cela ne demandera pas un gros effort et cela ne nécessitera aucune heure dentrainement supplémentaire. Pas besoin de
savoir nager comme un poisson et nul besoin détre capable de faire 80 ou 100 km a vélo ou VTT. Il suffit simplement de
se fixer quelques objectifs simples.

Le premier objectif consiste a ne rien jeter, tout garder sur soi jusqua la
prochaine poubelle ou la maison.

Lorsque je cours, seul ou en groupe, sur route ou en trail, de jour ou de nuit,
je ne jette pas mes gels énergétiques, le papier aluminium ou film plastique
de mon casse-croute, mes emballages de barres vitaminées, mes mouchoirs
en papier, les piles usagées de ma frontale, .....

En compétition, pour faciliter le travail des nombreux bénévoles qui oeuvrent
aux ravitaillements, je profite des sacs, poubelles et autres conteneurs pour y
jeter mes déchets.

Le second objectif vise a

réduire l'utilisation de sa voiture pour marcher, courir et pédaler.

Pour aller a lentrainement et revenir, rien de tel qu'un peu de course a
pied ou de vélo, cest parfait pour séchauffer et retrouver le calme. Pour les
compétitions, chaque fois que possible, je privilégie le covoiturage avec les
autres membres de la section.

" Letroisieme objectifestderecycler
régulierement les chaussures et
| maillots de sport qui encombrent nos placards.

T-shirt, baskets et autres équipements de sport sammoncellent au fil des saisons.
Régulierement, je fais le tri et je donne lors des collectes organisées par les
associations et parfois méme par les organisateurs.

Jaime courir, jaime la forét, jaime les bords de Seine ; je protége lenvironnement
et je protége la planete. Je suis une tortue tri-athlete...

Soirée des champions des Yvelines.

Comme annoncé dans notre gazette de décembre, la traditionnelle soirée des
champions de la commission départementale des courses hors stade des Yvelines
(CDCHS 78) sest déroulée le samedi 21 décembre a Elancourt.

Trois athletes de la section Athlé du CLOCA ont été mis a I'honneur lors de cette
soirée :

- Marie, 3¢éme du challenge Trail en SEF (absente de la soirée car retenue par son
travail);

- Christine, 2éme du challenge Route, 3¢éme du challenge Trail, championne
départementale du 15 km et vice-championne départementale du semi-
marathon en M2F ;

- Michel, ler du challenge Route en M5H.

10 yvelinois puisqu’il termine 7éme sur 39 clubs classés.

Rappel : 8¢me en 2018, 6éme en 2017, 4éme en 2016, 6éme en 2015, 20éme en
2014, 18eéme en 2013, 20eme en 2012, 13éme en 2011, 7éme en 2010 et 14éme
en 2009.

Ont contribué a ce numéro :

Tout le bureau de TAthlé, le comité dorganisation des Fou-
[ées Achéroises, Alexia, Anne, Christelle, Christine, Lau-
rence, Murielle, Frédéric, Romain, Sylvain, Thierry et Vincent.
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Gazette d’information de la section Athlé du CLOCA HR78
et des Foulées Achéroises

Memento audere semper. N° 28- Février 2020

Agenda du mois de février (Non exhaustif)

En janvier se prépare la suite de lannée ...

Le mois de janvier est calme car il y a peu de compétitions. Mais cest
maintenant que se préparent les défis a venir.

Les conditions météo n’incitent pas trop a mettre le nez dehors et la
tentation est parfois grande de remettre a demain, voire aprés-demain,
lentrainement que lon pensait faire aujourd’hui. Heureusement, un
simple coup doeil au calendrier de nos compétitions futures nous
rappelle a lordre et nous voila partis courir sous la pluie, dans le froid
ou dans lobscurité. Les courses de demain se préparent en effet des
a présent et chacun sait que Ientrainement hivernal est le gage d’un
printemps en forme.

Le comité dorganisation des Foulées Achéroises ne chome pas, lui non
non plus. Les yeux fixés sur la date du 14 juin, il enchaine les réunions
W ct les différents dossiers avancent a grands pas. Il reste bien str
beaucoup a faire mais toutes les énergies sont mobilisées. Nul doute
que cette édition 2020 sera plébicitée par les coureurs des Yvelines qui
sont toujours plus nombreux a répondre présents.

| D’autres ont les yeux fixé sur le dimanche 22 mars, mais pas pour des
raisons sportives. La course aux municipales est dores et déja lancée
| et les prospectus politiques fleurissent dans nos boites a lettres. La
période de campagne électorale doit étre loccasion d'interpeller les
différents candidats sur la place du sport dans la politique de la ville
et de rappeler que leurs promesses nengagent pas seulement ceux qui
les écoutent....

- Samedi ler

- Dimanche 2
- Dimanche 9
- Samedi 15

- Dimanche 16
- Dimanche 23
- Dimanche 23
- Vendredi 28
- Samedi 29

- Dimanche 1/03 Harmonie Mutuelle Semi(21 km) - Paris (75)

Maxi cross (10 & 27 & 42 km) - Bouffemont (95)
Foulées Moissonaises (5 & 14 km) - Moissons

Semi du Lions Club (21 km) - Bullion

Course St Valentin (5 & 10 km) - Paris (75)

Foulées de Bacqueville (6 & 10 km) - Bacqueville (27)
Tour de Bernes (5 & 10 km) - Bernes sur Oise (95)
Verdi marathon - Italie

ESSEC night run (10 & 15 km) - Cergy (95)

Soirée «crépes Athlé» costumée - Achéres
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Début d’année, cest reparti pour les Foulées !

Le Comité d’organisation des Foulées Acheéroises a
organisé sa réunion mensuelle le 22 janvier 2020 dans
la salle habituelle du CLOCA récemment flanquée
de jolies «unes» du journal I'Equipe. Dans quelques
jours, le comité rajeuni sera au milieu du guet ; si
certaines décisions ont déja été prises et des actions
dores et déja menées, les prochaines échéances seront [ 4
particulierement concretes. :

Virginie a avancé sur le dossier, 'Ordre de Malte
assurera une fois de plus I'assistance médicale.

Le sujet des inscriptions et des tarifs a été tranché, Denis
et ses équipieres Valérie B. et Charlotte s’apprétent
a positionner la course sur LeSportif.com ; les
contributions seront comme toujours tres compétitives,
ce qui en fait une des marques des Foulées Achéroises.

Coté Partenaires, Patrick et Thierry ont profité des
voeux pour saluer les entreprises, les officiels et les
institutionnels, avec un coup de pouce externe de
Christophe qui n’a pas eu de mal a (déja) obtenir
I'accord de participation des tres sympathiques Bombay
Journal et Auto Marché. La cellule planche maintenant
sur le book, élément de communication essentiel a
destination des partenaires et prospects. Le traditionnel
petit déjeuner Mairie-Partenaires devrait avoir lieu le
2 avril.

L’identité visuelle des Foulées va retrouver sa place sur
les différents supports qui seront trés prochainement
imprimés ou achetés (affiche, kakemono...). La
communication, cC’est aussi le site Internet qu’il est
indispensable de recréer en raison d’une décision du
Bureau Directeur du CLOCA de changer le site de
lassocation ; Claude va s’y atteler rapidement. N’hésitez pas a lui adresser vos bonnes idées (site, logiciel, ...) pour l'aider
dans ce chantier capital pour la communication, notamment vis a vis des coureurs et des bénévoles.

Un des sujets importants a venir va consister a trouver
les récompenses et cadeaux au meilleur rapport tarif /
personnalisation partenaires / attrait des sportifs. Au total, ce
sont environ 1100 coupes, vétements, objet ou goodies qu’il
faudra acquérir.

Enfin, [équipe Parcours fournira bient6t son effort. Alain,
Hervé, Jean]Jean et Pierrick vont devoir relever quelques défis
cette année, dont celui du respect des distances ainsi que celui
du partage des parcours par les coureurs et les marcheurs. La
tache nest pas simple étant donné létat de certaines portions
de la forét et la fermeture dautres périmeétres.

Pour

le comité dorganisation, la préparation des Foulées Achéroises
est donc une véritable course de haies dont l'arrivée est fixée cette
année au 14 juin. Les réunions successives constituent autant de
haies a bien aborder et a franchir en toute sécurité pour mieux se
rapprocher de lobjectif final.

Toute [équipe a déja les yeux fixés sur la haie suivante et se retrouvera
fin février pour une nouvelle réunion.
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Un mois de janvier bien calme.

Lorsque lon regarde le calendrier des courses du mois de janvier, on constate vite que le menu est plutét maigre et qu’il
n'y a pas grand chose a se mettre sous la dent.

Alors pour Christine, notre tortue normande, le
choix se porte sur la 2éme édition du trail urbain
de la Galette organisé le samedi 11 Janvier 2020
a Mantes la Jolie. A 18h30, au clair de lune mais
avec frontale indispensable, ce sont prés de 400
trailers qui sélancent du parvis de la collégiale
pour un parcours de 14 km.

Notre tortue termine a la 104éme place au
classement général en 59min45s et monte sur la
| premiere marche du podium des M4F. Nul doute
quelle a apprécié sa part de galette partagée avec
les copines de Rosny sur Seine.

= -- i -
MANTES rrl.lﬂ
LJOLIE

En ce dimanche 19 janvier, Didier notre tortue parisienne a quant
a lui fait le choix de participer a la course de 10 km du XIVéme
arrondissement de Paris .

Rue Mouton Duvernet devant la mairie de larrondissement, il y a
la un peu plus de 1900 coureurs pour sélancer sur les deux tours du
circuit qui serpente dans les rues du quartier autour du cimetiere du
Montparnasse.

II fait un froid sec et un bon échauffement est indispensable si on ne
veut pas se claquer dés le départ. Contrat rempli pour notre tortue
qui termine a la 181éme place au classement général en 38min43s et
sempare de la premiére place du podium dans la catégorie des M5H.

§’il n’y a pas beaucoup de compétitions ce mois ci, ce nest pourtant pas une raison
pour se laisser aller au farniente et abandonner toute activité physique. Bien au
contraire, et cest ainsi que de nombreux coureurs du CLOCA ont déja les yeux
tournés vers leurs prochaines compétitions, surtout s’il sagit dépreuves nécessitant
une sérieuse préparation. Quel que ce 501t le temps, inutile d’attendre demain qu’il
fasse  meilleur ] :

pour  sélancer. |,
Allez, on y va !}
Et cest ainsi quen i |
ce 19 janvier \"
bien froid, notre
reporter a décidé
de suivre Emma
et Frédéric,
inscrits pour le marathon de Paris début avril, lors de
leur sortie dominicale. En voici un commentaire en
live de Frédéric :

« Apreés une marche de 19km la veille, en vue des derniers
réglages de cadence pour le Paris-Mantes qui aura lieu
le weekend prochain, ce dimanche matin nous partons
pour une sortie longue en course a pied avec départ a
08h00. Le thermomeétre est passé sous la barre du zéro
et il y a une fine couche de gelée blanche sur le sol, mais
notre motivation est au plus haut.
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En entrant dans la forét la morsure du froid se fait sentir mais nous trouvons
aussitot un rythme lent mais suffisant pour nous réchauffer doucement ; le but
de cette séance dendurance fondamentale étant de faire tourner les jambes, le [§
chrono importe peu.
Sur les sentiers de la forét, nous ne croisons aucun promeneur ; le silence régne |
et nous avons la chance de croiser un chevreuil. Comme nous passons juste
a proximité de la gare d’Achéres Grand Cormier, nous nous imposons une
petite série de montée de marches histoire de corser un peu la sortie ! Puis,
direction Maisons Laffitte que nous longeons pour revenir vers Achéres via
létang du Corra dont nous faisons
deux fois le tour avec une partie
en récupération. Pour finir, nous
revenons vers le Petit Robinson ot
nous avons le plaisir de rencontrer
les amis du Cloca qui viennent
de terminer leur sortie. Il y a la
Laurence, Bernadette, Charlotte,
Michel et Patrick. Nous discutons
quelques minutes mais tout le
monde est frigorifié alors il est
temps de rentrer. Chargés en acide lactique, on ne manquera pas deffectuer une
séance détirement bien au chaud devant TéléFoot. Apreés cette sortie de 02h30,
d il est temps de se consacrer au repos pour le reste de la journée ; cest tout aussi
important que lentrainement !»

Notre tortue reporter, un peu vannée apres cette sortie longue avec Emma et
Frédéric, est quant a elle repartie vers les bureaux de votre gazette pour mettre
tout cela en page. Avec un bon vin chaud pour se réchaufter !

Autre jour, autre endroit, autre horaire, voila Anne et Stéphane qui sentrainent
de nuit pour leurs prochaines courses et pour étre au top lorsque les beaux
jours seront la.

Bonnets et gants sont de rigueur et une bonne frontale est vivement conseillée,
histoire de ne pas trébucher contre une racine et se vautrer dans la gadoue.
Bien conseillée par Stéphane qui est déja aguerri sur des longues distances, il
est fort probable que Anne tente de visualiser dans lobscurité les 14 km quelle
devra faire début février a Moissons. Avec un tel coach a la maison et un bon
entrainement, nul doute que cela ne sera qu'une simple formalité !

Quelques jours plus tard, un
dimanche, nous retrouvons
Anne qui sentraine cette fois-
ci avec Muriel comme elle en a
I'habitude depuis déja quelque
‘{temps. La forét ne doit plus
{ avoir de secrets pour les deux
copines qui ne se sont jamais
perdues. Ou si cela est arrivé,
elles ont réussi a retrouver le chemin de la maison ! Le hasard faisant bien
les choses, elles retrouvent une autre tortue au détour d'un chemin et en
profitent pour immortaliser cette rencontre imprévue. Christelle se prépare
également pour sa prochaine compétition, le Paris-Versailles-Mantes a la
marche qui se déroulera dans la nuit du samedi 25 au dimanche 26 janvier.
Nous en reparlerons dans notre gazette du mois de mars !

Janvier est donc un mois plut6t calme sur le plan des compétitions mais,
a la Petite Arche comme en forét, nos tortues sont a lentrainement et
préparent avec sérieux, et bonne humeur bien stir, les défis sportifs qui les
attendent dans les prochaines semaines.....
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En piste pour les élections municipales ...
Pratiquer la course a pied a Achéres est un vrai bonheur puisque la ville est
idéalement située entre Seine et forét. Les mordus de course a pied, jeunes
ou anciens, débutants ou confirmés, nont que lembarras du choix : longer
tranquillement les berges du fleuve ou bien ségarer sur les sentiers forestiers.

Pourtant, en tant que président de la section Athlé du CLOCA, je ne peux
mempécher de penser qu'une belle piste d’'athlétisme serait la bienvenue et ferait
le bonheur de tous. Dans la Gréce antique, les athlétes pouvaient sadonner aux
joies de toutes les disciplines de l'athlétisme (courses, sauts et lancers) dans
de superbes stades. Pourquoi nen serait-il pas de méme a Achéres dans les
prochaines années alors que Paris accueillera les JO en 2024 ?

Selon I'INSEE, la population achéroises sélevait a 15 039 habitants en 1990 et a 21 017 en 2017. A cette derniére date,
21,7 % de la population a entre 0 et 14 ans et 18,9 % entre
15 et 29 ans. Par ailleurs, dans son rapport de juin 2017 =

relatif a lexamen de la gestion de la commune d’Acheres, la | ad L S .
Cour Régionale des Comptes indique qu’ «il apparait quune : : -

partie non négligeable de la population présente des signes de [§1 1 LR} Li ! “} *h(“’-ﬂ!:l_ L,_lj__[_j{&.g.:_t Ll ri_j_ IJ‘ !

fragilité socio-économique». On vy lit aussi que «la commune
devra sefforcer d’identifier les conditions nécessaires a la
préservation et au renforcement de ses marges de manceuvre, |
en termes de maitrise des charges de gestion, de personnel
notamment, de recours en tant que de besoin au levier fiscal et |
de priorisation des dépenses déquipement.»

Dans un tel contexte, je sais que la mission de nos élus nest pas des plus faciles car il y a tellement de charges, tant en
fonctionnement quen investissement, et les ressources financiéres ne sont pas extensibles. Toutefois, force est de constater
que depuis de nombreuses années, nos élus - quelle que soit leur étiquette politique - ont favorisé l'accroissement de la
population acheroise sans doter la ville de lensemble des infrastructures nécessaires a la satisfaction de tous les besoins
des habitants. Or, une politique de la ville digne de ce nom ne peut se faire sans en appréhender toutes les dimensions,
notamment en matiére déducation, de culture et de sport.

Aujourd’hui, comparativement aux villes voisines équivalentes,
Achéres est a la traine en matiére d’infrastructures dédiées a
‘athlétisme. La piste de la Petite Arche est vétuste, inadaptée et
traumatisante pour les organismes. A Bourgoin, on ma méme
8l pas un tour de piste en synthétique et les aires de lancer ne sont
pas suffisantes. Selon un représentant de la municipalité actuelle,
rencontré le 19 novembre 2019, rien ne sera entrepris a la Petite
Arche et a Bourgoin ; rien ne sera entrepris dans les deux ans a
venir et les futures installations dédiées a lathlétisme doivent
s'inscrire dans le projet plus vaste d'un nouveau gymnase. Pas de
fausses promesses, cest rassurant ! Pas d’horizon prévisible, cest
embétant !

Alors que la course a la mairie est lancée, il est
plus quurgent de rappeler aux différents candidats
combien les valeurs du sport, de lathlétisme et
de lolympisme sont porteuses de citoyenneté, de
fraternité et de laicité. Comme de nombreux autres
jeunes des cités voisines, des petits achérois ont envie
de courir, de sauter et de lancer. Profitons en pour
leur inculquer le vivre ensemble, le dépassement de
soi, le respect des régles et lesprit déquipe qui vont
de paire avec lentrainement et la compétition.

Je ne doute pas que la prochaine équipe municipale
sera présente en juin prochain pour manifester son attachement aux Foulées Acheéroises et figurer sur la photo souvenir.
Pour que nos graines de champions puissent réver des JO, il serait souhaitable que les élus mouillent vraiment le maillot
dans le dossier d'une nouvelle piste d'athlétisme. Ils doivent en faire une priorité du prochain mandat !

Didier T.
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Soirée Athlé

Date : samedi 29 février
Horaire : 19h30

Tenue : Décontractée costumée
Menu : Auberge espagnole.

'[i {j o i Au programme :
s U IS ée - quelques infos du bureau et des
s Foulées Achéroises ;
Samedi 29 février - apéro, avec modération ;
a 19h30 - sourires et fous rires ;

Salle SNCF Grand Cormier

- petits plats et boissons diverses ;

- jeux pas sérieux et rigolos ;

- crepes au sucre et autres gateries ;
- zénitude et zéro stress ;

- musique et expression corporelle ;

Plus d’infos dans vos boites mails
courant février !!!

Christine de ’Athlé, sportive de ’'année !

En ce vendredi 17 janvier 2020, tout le gratin du monde associatif acherois est réuni au gymnase de la Petite Arche pour
la traditionnelle soirée des Palmes Acheéroises. Il sagit pour la mairie de récompenser les acteurs associatifs ayant mis en
valeur leurs talents dans le domaine sportif, culturel ou social.

Bien entourée de Valérie qui représentait le bureau et
de Michel «palmé» en 2017, Christine sest vue remettre
une palme achéroise et décerner le titre de «Sportive de
lannée».

Méme si notre copine semble bien petite aux cotés du
boxeur Tony Yoka, présent lors de la soirée, Christine
nen est pas moins grande par le talent ! Toute 'année
2019, elle a brillé dans la catégorie des V2F (championne
départementale du 15 km, vice-championne 8
départementale du semi-marathon et deux beaux
podiums aux challenges Route (2éme) et Trail (3éme) des
Yvelines) sans oublier sa participation aux championnats
de France du 10 km, du semi et du marathon.

Contrairement a ce qui a été écrit tout récemment dans une revue
achéroise, Christine nest pas la lére traileuse des Yvelines dans sa
catégorie et elle wa nullement fait 600 km en 10 courses. Si le journaliste
ayant écrit l'article courrait de temps en temps, il aurait vu [énormité de
sa bétise ! Enfin, lors de son prochain marathon de Paris, son objectif
nest pas de faire mieux que 60eme dans sa catégorie mais d'améliorer
son record chronométrique sur Iépreuve en visant 3h30min. Comme
tous ceux de la section, Christine ne se bat pas contre les autres mais
contre elle-méme. La est le vrai défi sportif !

La rédaction de la gazette lui adresse ses plus vives félicitations pour
cette récompense et lui demande de vite oublier ce mauvais article écrit
par un journaliste qui n’y connait pas grand chose.

Ont contribué a ce numéro :

Tout le bureau de TAthlé, le comité dorganisation
des Foulées Achéroises, Anne, Christine et Frédéric.
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Gazette d’'information de la section Athlé du CLOCA HR78
et des Foulées Achéroises
Memento audere semper. N° 29- Mars 2020

Nous sommes tous des « transformeurs »...

Antoine Laurent Lavoisier (1743-1794) est souvent présenté comme
le pere de la chimie moderne dans laquelle il a introduit la méthode
scientifique, a la fois expérimentale et mathématique. Les collégiens le
connaissent pour son principe de conservation de la masse, plus célébre
sous la forme « Rien ne se perd, rien ne se crée, tout se transforme ».

Si ce principe est vrai en chimie et en physique, on peut tenter de
I'appliquer a tout. Ainsi, dans le domaine sportif qui nous intéresse,
pourquoi ne pas considérer que I'énergie dépensée en courant se
transforme en multiples hormones qui nous rendent plus joyeux et

moins stressé ? Pourquoi ne pas imaginer que le temps passé avec les
autres a I'entrainement ou en compétition se transforme en amitié et
en lien social ? Pourquoi ne pas se dire que les efforts que I'on fait lors
d’un marathon ou d’un super trail se transforment en expérience pour
les prochains défis a relever ?

On peut finalement se demander si appliquer le principe de Lavoisier a
tous les domaines de la vie ne serait pas le meilleur moyen pour mieux
vivre. Chaque action que l'on réalise a un impact, positif ou négatif, sur
notre quotidien et sur le monde qui nous entoure. En étre conscient
doit nous permettre de choisir le sens que lon veut donner a sa vie.
Donner de son temps, partager son amitié, étre bénévole, donner son
sang, .... ne sont pas de vaines actions car elles peuvent changer la
vie des autres, méme de maniere imperceptible. Rien ne se perd, rien
ne se crée, cest nous qui choisissons comment nous transformons le
monde...

Agenda du mois de mars (Non exhaustif)

- Dimanche 1 Harmonie Mutuelle Semi (21 km) - Paris (75)

- Dimanche 8  Course nature (6 & 12km) - Carriéres sous Poissy (HANGEMENT

- Dimanche 8 33éme édition du Semi (21 km) - Rambouillet |

- Samedi 14 Eco Trail (18 & 30 & 45 & 80 km) - Paris (75)

- Dimanche 14  Ultra Trail (92 km) - Fontainebleau (77) YT ETE
- Dimanche 22 Trails (24 & 42 km) - Auffargis PASSAGE A LHEURE D'ETE
- Vendredi 27 Trail de nuit vernolien (10 & 15 km) - Verneuil/Seine

- Samedi 28 La diagonale (12 & 20 & 48 & 82 km) - Rochefort en Yv.

- Dimanche 29  Course du printemps (15 km) - Voisins le Bretonneux A ! fartacal
- Dimanche 29  La pisciacaise (enfants, 5 & 10 km, marche) - Poissy P(),url?lg P as etl(‘le en reta(dlghla Plsﬁ}?cra lse’
- Dimanche 29  Trails (6,5 & 12,5 & 21 km) - Nesles la Vallée (95) noupliez pas ¢ Passer alneure ete""'
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Foulées Achéroises 2020.

Chaque année, les Foulées Achéroises soutiennent une association
en reversant l'intégralité des droits d'inscription des parcours
enfants a 'association choisie (Clown’z Hopitaux, Etoile de Martin,
Réves, ...). En outre, cest loccasion de communiquer autour de ces
actions de bienfaisance le jour de Iépreuve.

Suite a une réunion de ses membres en janvier, une équipe
du Comité d’Organisation des Foulées Achéroises a rencontré [
Ludivine Fournier la vice-présidente de I'Association Trans-Forme
le 5 février, afin dévoquer le partenariat avant de le confirmer en
réunion du Comité d’Organisation des Foulées le 26 février.

Sur le site de l'association (www.trans-forme.org), il est précisé qu’
« en 1989, quelques transplantés sportifs, accompagnés de quelques
médecins, tous convaincus de la réussite de la transplantation et | 4
des bienfaits de lactivité physique et sportive, décident de fonder
ensemble TRANS-FORME, I'Association Fédérative Frangaise des
Sportifs Transplantés et Dialysés. »

Lassociation Trans-Forme a donc un triple objectif :

1. Réhabiliter les transplantés et les dialysés par l'activité physique et sportive ;

2. Sensibiliser le grand public a la réussite de la transplantation et a la nécessité des
dons dorganes et de tissus ;

3. Favoriser la recherche médicale a propos du transplanté et du dialysé pratiquant
une activité sportive.

Du fait de ses actions, notamment en direction des enfants, il a été évident que les
Foulées pouvaient se rapprocher de Trans-Forme. A noter que 'Association est
aussi tres impliquée dans le sport, avec lorganisation et la participation annuelle de
nombreux événements : La Course du Ceeur (25-29 mars), les Jeux Nationaux des
Transplantés et Dialysés, les Jeux Européens des Transplantés et Dialysés, les Jeux
Mondiaux des Transplantés (été/hiver), du football, des week-end voile adultes,
THAHS'FQHME les voiles de la vie pour enfants, différents événements locaux et des symposiums

médicaux.

Les représentants de la mairie (Stephan, Florian) et du CLOCA (président) était présents ce 26 soir. La réunion du Comité
sest poursuivie avec [évocation de plusieurs sujets dont :

- les 5 parcours (2 adultes, 1 marche, 2 enfants). Apres plusieurs sorties en forét (VT'T, course a pied), [équipe Hervé L.
/ Hervé / Pierrick est en mesure de proposer des tracés aux distances millimétrées, pour le grand plaisir des «coureurs
pointilleux» ;

- Frangoise a accepté la prise en charge des parcours enfants, mission qui ne souffre daucune approximation ;

- la communication est en place avec les premiéres
distributions de flyers début mars aux 12 km de [§
Carriéres et le site Internet que Claude finalise ;

- le choix des cadeaux est entériné, environ 1000
unités que Bernardette et Laurence sont chargées
de trouver au meilleur rapport qualité-prix ;

- Patrick et Thierry passent la 3éme vitesse pour
étre en mesure de rencontrer et distribuer les books
officiels aux partenaires avant le petit-déjeuner
Foulées-Partenaires-Mairie le 23 avril. A ce sujet,
toute proposition est la bienvenue qui permettra
d’inviter des professionnels (potentiels partenaires).

100 jours nous séparent du 14 juin, avec des themes
et des actions de plus en plus concretes (budget,
bénévoles, logistique...) et une motivation intacte.

LA TORTUE DECHAINEE 2




AV L X2 Vie de la section. S0 e B Y

Les joies de lentrainement...

En ce mardi soir, apres une petite balade de 45 minutes sur les bords de Seine, nous voici de retour au complexe sportif
de la Petite Arche pour la suite de lentrainement. Interdit de courir en ce moment, Bernard sest chargé de bien préparer
la salle : les tapis et le matériel sont en place. Trop cool !

Une fois que chacun a choisi son tapis, le coach Florian peut commencer la séance de PPG. La cest moins cool !

Travail de gainage, pompes, exercices avec médecine ball,
abdominaux, dorsaux, pectoraux, arrétez cest trop !

Mais le coach continue a enchainer les exercices sous forme
de petits ateliers, pas question de lever le pied ! Pour ne pas
souftrir lors des compétitions, pour éviter les blessures, pour
avoir un corps d’athléte, pour ne pas avoir mal au dos, ....
rien de tel que tous ces exercices qui sollicitent les muscles
de toutes les parties du corps.

Alors on se concentre, on souffre en silence, on serre les |
dents, on pense a autre chose, .... et on continue a se gainer
et a se muscler en se disant que, finalement, tout cela ne peut
pas faire de mal !

1 Jacques, apres étre allé faire le plein de globules rouges sur le toit
i du monde, est de retour sur le plancher des vaches et se consacre
% désormais a la préparation du marathon de Paris.

Pour sa premiére séance dentrainement, il a eu la
surprise détre bien entouré par quelques camarades de
la section. Méme si ¢a maide pas vraiment a courir plus |
vite et plus longtemps, cest tout de méme bon pour le
moral de voir qu’il y en a certains qui sont préts a venir
partager une séance longue dominicale. Merci a eux !
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Ailleurs dans la forét, on retrouve Muriel et Anne qui peaufinent
leur préparation pour Moissons (Cfautre article dans cette gazette).
Elles sont accompagnées de Fathia et Sonia ; pour cette derniere,
cest le grand retour un an apres son accident qui I'a tenue éloignée
de toute activité sportive. A défaut de pouvoir courir avec ses trois | =
copines, cest a vélo que Sonia les a escortées sur leur parcours "'-h.p
dentrainement. Elle espére pouvoir revenir en septembre au sem
de la section. Tout le monde lespere aussi !! Grosses bises Sonia de
la part de toute la rédaction de la gazette.

\E En ce dimanche 9 février, cest tout un petit groupe
| qui sest donné rendez-vous au Petit Robinson pour
*1la traditionnelle sortie dominicale. Se passerait-il
‘-“ quelque chose de particulier ?

A priori non car la séance se déroule normalement.
Comme d’habitude, ¢a rigole, ¢a papote, cest
décontracté, cest bon enfant, les plus rapides
attendent les autres, on fait des tours et des contours,
on profite du calme de la forét, on croise quelques
VTTistes et promeneurs. Pourtant, on sent que ce
nest pas une sortie comme les autres, on devine qu’il
y a de la suprise dans lair....

Mais oui ! Cest aujourd’hui que Michel féte ses 82 ans et
la section Athlé ne I'a pas oublié. Notre doyen, qui affiche
un moral de junior, a droit & une haie d’honneur et une
salve d’applaudissements. Méme s’il est un peu moins
présent sur les compétitions depuis quelque temps,
Michel reste assidu aux entrainements du mardi et du
jeudi et ne rate que tres rarement les sorties dominicales.
La rédaction de la gazette et tous les membres de la
section souhaite un joyeux anniversaire a Michel qui

reste vraiment une sacrée Tortue Déchainée malgré les |
années qui passent....
Rendez-vous est déja pris pour l'an prochain !

S’il y en a un autre qui affiche un moral denfer, cest bien notre copain
Thierry qui a bénéficié d'une greffe du coeur il y a déja prés d'un an
le 14 mars 2019.

I nous écrit « En ce mardi 11 février, jeffectue mon dernier jour de
rééducation a la MGEN de Maisons-Laffitte. Pour ma derniére séance
sur tapis de course, je suis monté a 11 km/h pendant 20 minutes. Le
bilan de ces 10 mois est trés positif, je suis fier du chemin parcouru.
Je récupére bien et le coeur fonctionne parfaitement. Je reprendrai le
boulot le 17 février en télétravail exclusif pendant un mois. Jespére
vous revoir trés bientot un jeudi et refaire une course dans quelque
temps.»

Nous avons tous hate de retrouver Thierry et nul doute que ce sera
un grand moment lorsqu’il sera de retour parmi nous. Il nous dira
certainement combien son mental de sportif et sa solide condition
physique ont dii l'aider dans cette longue épreuve. On pense fort a
lui !
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A Moissons ....

En ce dimanche 2 février, cest un groupe
compact de tortues achéroises qui se presse sur
la base de loisirs de Moissons pour la course de
14 km qui est au programme de la matinée.

De cette belle sortie collective qui a mobilisé 26
coureurs de la section, on retiendra tout d'abord
les 652 points marqués pour le challenge
interclubs départemental.

On noubliera pas non plus qu’il sagissait la de
la premiere course sous les couleurs du CLOCA
de Jauffrey et de Mouna. Cette derniere a été
trés bien encouragée par ces deux enfants venus
a Moissons pour la circonstance.

Louis a quant a lui profité de leffet collectif pour revenir faire une
petite compétition avec la section. Et surtout, Moissons a été loccasion
pour Mumu, Anne et Julien de réaliser 1a leur plus longue distance en
compétition. Cela méritait bien une petite photo souvenir pour les
motiver en vue d’'un possible semi-marathon....

Comme chaque année, l'aprés-course sest poursuivie autour de la table
et, comme a chaque fois, il y en avait pour tout un régiment de tortues....
Enfin, Yaya nous a
fait peur mais tout
semble rentré dans
lordre et on pense
fort alui!!

Et 4 Bullion.

Le dimanche suivant 9 février se déroulait le semi-marathon de Bullion
organisé par le Lions Club des Essarts le Roi. Merci a Valérie de nous en
faire un petit compte-rendu :

« De mémoire, cela faisait mon 5éme semi, aprés prés de 9 mois de pause
dans les courses en compétition (petits bobos et baisse de forme générale).
Cette course est organisée par le Lions Club au profit exclusif des enfants
malades de 'hopital pédiatrique et de rééducation de Bullion.

Nous étions 4 du club : Christine, Christelle (accompagnée de son ami),
Hervé et moi.

Nous avons bravé le vent mais heureusement pas de pluie. Le parcours
est sympa, malgré des longues lignes droites, et un passage en forét trés
agréable vers le centre national dentrainement de Clairefontaine.
Parcours accompli pour ma part en 2h04min. »

Un grand bravo a nos quatre tortues qui ont tout du lion !!
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De nuit de Versailles a Mantes.

Organisée tous les ans fin janvier dans une ambiance nocturne appréciée de tous, ce rendez-vous incontournable des
marcheurs permet de rallier Mantes-la-Jolie a partir de Versailles (54 km) avec un départ & minuit, de Beynes (39 km)
avec un départ a 1h, de Maule (22 km) avec un départ a 6h ou de Jumeauville (12 km) avec un départ a 8h.

NUIT DU

25 AU26 JANVIER 2020

Www.Paris-manTtes.Fr

Cette année, cest dans la nuit du 25 au 26 janvier 2020 que pres de 3 000 marcheurs se sont élancés dans la nuit yvelinoise.
Le CLOCA vy était. Parti a minuit de Versailles, cest Frédéric qui nous raconte :

« Les bus nous ont déposé et nous sommes
dans le deuxiéme sas. La foule est nombreuse
et nous piétinons sur place. Il y a la Frangoise,
Caroline, Christelle, Séverine, Emma, Cécile,
Charlotte et sa maman, Pierrick et moi.
Minuit vingt, ¢a y est nous sommes partis !
Chacun adapte son allure a son envie. Nous
sortons de Versailles, la foule des marcheurs est
trés dense et nous sommes obligés de ralentir.
Bientot la route sélargit et peu a peu nous
prenons de la vitesse. Christelle méne la danse
sur un bon rythme et nous nous retrouvons
a trois. Nous longeons lautoroute ; au bout
dune heure trente de marche, 9 km ont été
effectués. Le temps est doux et agréable, nous
avons presque trop chaud. 3 heures de marche
et 18 km de parcourus. Nous passons Sainte
Gemme, controle N°2 et ler ravitaillement que nous sautons. Prés de Feucherolles, un caillou dans une chaussure, quelques
secondes darrét et déja Christelle est hors de vue. Nous ne la rattraperons jamais ! Direction la station découte de la DGSE ou
la plaine interminable nous attend. Un léger crachin
nous surprend mais disparait aussi soudainement
qu’il est apparu. 4h30 de course et nous sommes a mi-
parcours. Nous approchons de Maule et un challenge
vient de naitre dans notre esprit : finir en moins de
9h00. Les douleurs commencent a apparaitre et nous
descendons Maule au pas de course. Nos jambes nous
remercient de sétre un peu dégourdies. Nous passons
Jumeauville sur le méme rythme. 6 h de course, 36 km
de parcourus, nous avons laissé Andelu derriére nous.
Notre Challenge tient toujours. Chaque descente est
propice pour nous détendre et pour étre parcourue
rapidement.  Certaines  douleurs  deviennent
insupportables et nous nous interrogeons sur notre
nouveau challenge.
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Tant pis, on continue sans ralentir ; les ouvreurs
et les gendarmes nous encouragent. 7h07 mn de
course et la distance du marathon est franchie,
il reste 11 km a parcourir en moins de deux
heures. Le contrdle est passé, nos réserves deau
et de nourriture sont encore conséquentes et nous
sautons le dernier ravitaillement.

Le jour se léve, on entend un coq qui nous salue,
cela fait huit heures que nous marchons sans
aucune pause. Nous avons fait 48 km ; notre
prochain objectif : 50 km et apreés on verra bien.
Ca y est nous sommes dans Mantes et un ouvreur
nous accueille en nous indiquant «plus que 3 tout
petits petits kilométres». Nous comptons nos pas,
cela nen finit plus. 1 km de franchi puis encore un
autre et nous entrons sur ile aux Dames. Encore
quelques centaines de meétres et nous atteignons
le gymnase main dans la main. Notre challenge est réussi. Nous remercions les bénévoles présents. Prés de neuf heures de
course, neuf heures de plaisir. a bientot pour un nouveau défi.»

Parti de Maule pour le circuit de 22 km, un autre groupe constitué de Bernard, Valérie, Sandrine et son mari est également
sur le chemin. Pour eusx, il aura été possible de dormir avant de rejoindre le départ et le parcours plus court sera moins
éprouvant.

Toutes nos tortues marcheuses arriveront a bon port, plus ou moins fatiguées, |
et cest au grand jour que lon peut profiter du ravitaillement final et faire les |§
photos souvenirs.

Qui reviendra l'an prochain ? ? ?

PARIS
VERSAILLES
C ., *MANTES

N R LA MARCHE _
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Hiberner ou courir, il faut choisir ...

Méme si 'hiver nest pas trés rigoureux, cela nest pas
toujours tres drole de courir dans le froid, sous la
pluie ou dans le vent. Alors, lorsque la météo nest pas
tres favorable, on hésite a se rendre a lentrainement
ou a aller faire une compétition au fin fond des
Yvelines. La seule chose que lon peut gagner a y aller
cest de revenir avec un rhume carabiné et un super
mal de gorge.

| En attendant le retour des beaux jours et du soleil, il y
a deux solutions. La premiére cest d’hiberner !

La seconde, cest de faire comme Christophe ! Choisir une course sympa, a 'ambiance
festive, haute en couleurs et un parcours pas trop long. Ensuite, des le départ, se choisir
un lievre - genre chaud lapin - et le suivre pendant toute [épreuve pour étre au chaud

dans sa foulée. A l'arrivée, foncer
directement vers le groupe de
danseuses et se mettre au milieu
pour ne pas prendre froid apres
leffort. En appliquant cette
méthode, on a I'impression détre
aller faire sa course dominicale en
Polynésie Francaise au soleil et on
rentre a la maison en super forme.

Alors, pour bien passer lhiver,
faites comme Christophe. Courrez
avec du soleil plein la téte...

La Pisciacaise.

Apres Conflans et Moissons, cest donc a Poissy que le bureau de la section vous donne rendez-vous le 29 mars pour notre

troisiéme course collective.
Le principe est simple :

1. Le bureau de la section finance 2 courses par athléte au cours de la saison 2019-2020.
2. Ces deux courses sont a choisir parmi les épreuves « course a pied » organisées dans le cadre des Berges de Conflans

(7/12/2019), des Foulées Moissonnaises
(1/05/2020).
3. Alexception de Anne B, Arnaud et Bern

(2/02/2020), de la Pisciacaise (29/03/2020) et des Trails du Vexin a Issou

adette C, Christine L, Didier T, Laurence et Orlando DS, Laurent M, Murielle |

et Valérie B qui ont déja épuisé leur crédit de deux courses, tous les autres membres de la section - y compris les membres
sympathisants - peuvent s'inscrire gratuitement a I'une des deux courses (5 km ou 10 km) ou a la marche (12 km).

Pour plus de renseignements, nous vous invitons a relire le mail du bureau en date du 6 février 2020.

I est rappelé que la date limite
d’inscription auprés du bureau est fixée au
mardi 3 mars. Celles et ceux qui ont déja
effectuées leurs deux courses sont bien str
invités a se joindre au reste de la section
en sinscrivant directement sur le site de
lorganisation (www.topchrono.biz).

Ont contribué a ce numéro :

Tout le bureau de 'Athlé, le comité dor-
ganisation des Foulées Achéroises, Anne,
Laurence, Sévérine, Valérie L et Frédéric.

o I;BRI;‘R'gg o DEPART DUSKM | CHALLENGE ENTREPRISES

PEDESTRES

DEPART RANDONNEE DU PETIT PRINCE 12KM

[T DEPART DU 1,5KM

100 DEPART DU 10KM | CHALLENGE ENTREPRISES

: m CEREMOMIE PROTOCOLAIRE

DEPART BIKE AND RUN 10KM

AND

DEPART BIKE AND RUN 4KM

DEPART BIKE AND RUM 2KM

n CEREMONIE PROTOCOLAIRE
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Gazette d’information de la section Athlé du CLOCA HR78
et des Foulées Achéroises

Memento audere semper. N° 30 - Avril 2020

Confinés mais pas enchainés !

Tout le monde a encore en téte notre sympathique soirée costumée
dans la salle SNCF de Grand Cormier. Cela a été un bon moment de
| convivialité, pour les grands comme pour les plus jeunes.

Depuis, des mesures sanitaires ont été décrétées et nous voila quasiment
tous cloitrés a la maison. Suspension des compétitions sportives,
suppression des entrainements encadrés, interdiction de courir a
plusieurs et restriction de nos sorties individuelles ; telles sont les regles
a respecter. Pendant les semaines a venir, il va donc falloir réussir a
garder la forme en faisant preuve d’imagination et de détermination.
Tourner en rond autour du paté de maisons, faire du gainage sur le
tapis du salon, réinstaller le vieux vélo d'appartement sur le balcon ou
dans le garage, enchainer les kilometres sur son tapis de course si on
a la chance den avoir un, ...., voila le programme des prochains jours
et des suivants. Bien évidemment, cela va nous changer des séances
collectives de PPG et de fractionné a la Petite Arche et des footing en
groupe sur les bords de Seine ou en forét mais ce nest qu'une mauvaise
période a passer. Noublions surtout pas que lessentiel, en cette période
de «guerre sanitaire», nest pas de maintenir la forme a tout prix mais
de rester en bonne santé et dendiguer la propagation du virus.

12 km Carriéres-sous-Poissy : page 4

Quand tout cela sera terminé et quune vie normale reprendra
progressivement son cours, nul doute que nous aurons grand plaisir a
tous nous retrouver et quimportent les quelques kilos superflus. Mais
d’ici la, méme si nous ne courrons plus, gardons lesprit sportif. Dans le
| Les Foulées Achéroises : page 7 | confinement qui nous est imposé, gotit de leffort, envie de dépassement
et sens du collectif sont plus que jamais d’actualité...

Agenda du mois davril

Sauvez
des vies,

restez
chez vous !
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Soirée Athlé costumée.

En ce samedi 29 février, mardi gras oblige, ce sont des tortues
colorées, bigarées, bariolées, zébrées, costumées, ... qui
arrivent en nombre a la salle SNCF de Grand Cormier pour
la traditionnelle soirée Athlé de début d’année. Malgré une
météo bien grise, nul doute que l'ambiance va étre chaude.

Apres un petit mot d’accueil du bureau suivi des dernieres
nouvelles relatives aux Foulées Achéroises, on est rapidement
passé aux choses sérieuses autour d’'un sympathique apéritif.
Parmi la foule nombreuse, on a plaisir & retrouver notre
ami Thierry R, venu en famille, qui reprend tranquillement
la forme et qui se fait déja un plaisir de retrouver toute la
section lors d’'une prochaine course.

# 4| Sylvain, dans sa tenue de bavarois, a quant a lui procédé a la remise des prix du

7 | concours des «Miss France» qui sétait déroulé lors du diner de fin d'année (Cf.
LTD 27 de janvier 2020). A ce jeu, ce sont Anne, Anne-Laure et Charlotte qui
ont été les plus perspicaces avec les meilleurs pronostics concernant la miss et ses
dauphines.

Toujours aussi
dynamique, Bernard
sest quant a lui dévoué
pour soccuper des
nombreux enfants
d présents. Comme tout
le bureau de la section,
] il sest paré dune
touche «Fraise Tagada»
choisie par Francine
| et Valérie B. Les plus
jeunes ont vraiment
apprécié !!

Comme lors de chaque soirée Athlé, le buffet a été a la hauteur
des attentes et digne des plus grands chefs de la gastronomie
francaise. Il n'y avait que lembarras du choix dans les entrées,
salades, cakes, patés et autres produits, sans parler du cidre,
vin rouge, biere et boissons diverses.

Nul doute que lentrainement va devoir étre intensifié dans les
prochaines semaines pour éliminer les kilos superflus. Coach
Florian va se charger du rappel a l'ordre !!

Apres
Yannick
au retour
du 14 km
de Moissons, cest cette fois-ci Didier P qui a fait un petit malaise et qui
arendu visite aux urgences apres avoir été pris en charge par Frangoise,
notre «infirmiére en chef». Mais l'intéressé est bien vite revenu faire
la féte et participer a la dégustation des 240 crépes commandées par
Francine. Malgré la bonne volonté des convives, il en restait encore
au moment de quitter les lieux. Mais soyons rassurés, les volontaires
étaient nombreux pour en emporter un peu a la maison...

Un grand merci aux organisateurs et aux participants pour cette belle
soirée. Vivement la prochaine......
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A lentrainement avant confinement.

En ce jeudi 5 mars, il fait un temps horrible sur Achéres et il faut
étre particulierement motivé, ou vraiment timbré, pour aller
courir sous le déluge. Pourtant, il y a la quelques tortues prétes a
défier ensemble les éléments et aftronter lobscurité pour réaliser
leur séance dentrainement. Cest dans de telles conditions que
lon mesure vraiment leffet de groupe. Seul, on reste a 'abri mais
ensemble on est prét a tout. Bravo a nos tortues arrosées !!

Le mardi suivant, le 10 mars, il y a cette fois-ci bien plus de monde
présent a la séance dentrainement. Pourtant, cette séance va étre
également bien arrosée mais pas pour les mémes raisons...

Au retour du footing, on fait le noir dans la salle (merci a Tristan
et Téo qui faisaient le guet !). Tout le monde est surpris, surtout

Florian qui va devoir souftler
les 30 bougies de son gateau
a lananas préféré. Le DJ du
jour (merci Louis !) lance la
musique, «happy birthday
mister coach». Maintenant
on peut boire et grignoter a
volonté.

Un grand merci a Bernadette,
Laurence, Valérie et Anne qui
ont préparé lévénement avec
le plus grand dévouement
dans la plus grande discrétion.

Le dimanche 15 mars, grand soleil sur la région parisienne, on sent que
le printemps approche et cela donne envie de soxygéner. Temps idéal
pour se promener et courir.

Parmi les nombreux promeneurs, joggers et autres vététistes qui
tournent autour létang du Cora, notre reporter a repéré Maxime (bien
connu de tous !) et ses parents Anne et Stéphane. Comme le dit Anne,
«en attendant les prochalnes compétitions, on garde le rythme». Mais
.- ¢a, cétait avant le grand confinement !

Alors que parait ce nouveau numéro de votre gazette, on ne sait pas quand reprendront les
compétitions et quand il sera possible de sentrainer de nouveau normalement.
Allons-nous étre longtemps condamnés a faire le poisson dans son bocal comme Cécile
qui nous dit « courir autour de la mairie de Houilles, prés de laquelle elle vient récemment
demmeénager, sur un petit parcours de 200 meétres » ? Trés probablement !
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Ultimes courses avant confinement.

En ce dimanche 9 mars, nul ne peut imaginer qu’il sagitla du dernier week-end de compétition avant le grand confinement
et ceux qui sont au depart des courses ont bien fait den profiter. Pourtant, dans quelques jours, la vie normale va en
- quelque sorte sarréter...

A Carriéres-sous-Poissy, ce sont douze tortues qui sélancent pour 12
km dans le parc du peuple de 'herbe auxquelles il convient den ajouter
quelques autres qui se sont portées volontaires pour renforcer léquipe de
bénévoles du FLEP.

I ne fait pas chaud mais cest quand méme un bonheur de courir dans
| ce parc au sein d’'un peloton pas trop
nombreux.

ol Comme toujours a Carrieres-sous-

j| Lors de la remise des récompenses, |44
~ organisée dans le gymnase, la section [B
décroche deux beaux trophées. Le premier, est remporté a titre individuel par Hugo [§
qui termine 3éme de la catégorie Espoirs Masculins en 46min48s. Le second est
collectif puisque le CLOCA termine 3éme au classement du nombre de coureurs par
club. Bravo a nos coureurs et a nos bénévoles !

A Rambouillet, pour le traditionnel semi-marathon qui
sert cette année de support au championnat départemental
de semi-marathon, il n'y a la que Christine et Didier T du
CLOCA. Lorganisation est un peu dépassée par le nombre de
participants (2188) et le départ se fait avec un peu de retard.
Trés champétre, le parcours emmeéne les coureurs en ville,
dans le parc
du chateau
puis en
forét avant
de revenir
en ville ou
est  jugée
larrivée.

Belle matinée pour nos deux tortues puisque Christine réalise son
meilleur chrono sur la distance (1h43minl7s) et termine 4éme de la
catégorie M4F tandis que Didier boucle Iépreuve en 1h28min30s et
finit 2éme des M5M.

Maintenant, il n'y a plus qua maintenir la forme en espérant que le
championnat de France de semi-marathon se déroulera bien comme
prévu le 31 mai aux Sables d'Olonne en Vendée.
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Garder la forme malgré tout....

Depuis déja deux semaines, notre vie est bouleversée par [épidémie de Covid-19.
Chacun, a son niveau, se doit de respecter les mesures de confinement pour
contribuer a limiter la propagation du virus et éviter ainsi que les structures

médicales ne soient saturées.
g P

Notre cadre espace-temps sen trouve [
particulierement modifié. Notre horizon |
sest soudainement retréci et se limite
dorénavant a la porte de notre appartement
ou a la haie du jardin pour ceux qui vivent
en pavillon. A T'inverse, le temps se dilate
et on a parfois 'impression que les aiguilles
dela pendule de la cuisine font du surplace, |#&
comme Christophe sur son vélo.

Dans un tel contexte, il est inutile de vouloir
préparer on ne sait quelle épreuve sportive
car nul ne peut dire quand se dérouleront
les premiéres compétitions «post-virus».
Il suffit dailleurs de jeter un oeil sur le
calendrier départemental (cdchs78) pour
constater que les compétitions d’avril sont annulées les unes apres les autres. Pour
tous, il sagit donc essentiellement de maintenir la forme pour éviter de perdre le
bénéfice des entrainements de début de saison, limiter la prise de poids et étre en
mesure de reprendre des activités sportives normales dés que lon en aura le droit. RS

Les tortues du CLOCA nont donc pas
dautre solution que de sadapter ! En
fonction des moyens dont on dispose a la
maison, on fait des exercices de pilates, on
pédale sans avancer, on court en restant
sur place, on fait des steps sans monter le
moindre étage, on rame sans se mouiller,
.... et on arrive ainsi a faire son sport sans
sortir de chez soi, donc en respectant scrupuleusement les consignes données.

Si chacun de ces
exercices peut
s’apparenter
a une courte
épreuve
sportive,
maintenir  le
rythme durant
plusieurs
semaines va vite
ressembler a un marathon ou un ultra trail. En effet, au
fur et a mesure que le confinement va se prolonger, cest
le moral qui va nous faire tenir la distance. Il convient
donc dappréhender ces semaines de confinement
comme une longue épreuve physique et mentale,
individuelle et collective.

Le bureau de la section remercie tres sincerement celles et ceux qui ont bien voulu apporter leur concours a cette
rubrique «Confinement» en adressant leurs photos et en veillant a porter le maillot du CLOCA.

Nous espérons que vous serez serez trés nombreux a participer a notre grand concours photos «La tortue confinée» dont
le réglement figure en page 6. Méme confinés, sachons garder le sens le sens de 'humour et de l'auto dérision ...

LA TORTUE DECHAINEE 5
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« La tortue confinée »
Préambule :
- Le concours photo, ci-aprés dénommé «la tortue confinée», est organisé par la rédaction de La Tortue Déchainée
sous le patronnage du bureau de la section Athlétisme du CLOCA et de la coordination des Foulées Acheroises.
- Lobjectif de «la tortue confinée» est de maintenir le lien entre les membres de la section et ses sympathisants
malgré les contraintes de «distanciation sociale» imposées dans le cadre du confinement tout en suscitant une certaine
«émulation créative sportive déjantée» entre les participants.

Article 1. Présentation du concours :

1.1 Théme.
«La tortue confinée» fait appel a I'imagination et a 'humour des participants, notamment par le biais du théeme imposé
«Activité sportive confinée, réelle ou simulée» et lobligation de mettre en situation le ou les personnage(s) photographié(s)
dans un environnement strictement limité au domicile familial, balcon, terrasse, cave, garage ou jardin inclus.

1.2 Durée.
«La tortue confinée» se déroule du 2 avril 2020 au 28 mai 2020 selon les modalités du présent reglement.

1.3 Participants.
Peut participer a «La tortue confinée» tous les adhérents de la section Athlé du CLOCA, leur conjoint et leurs enfants,

ainsi que les sympathisants de la section et tous les bénévoles des Foulées Achéroises.
Plus on est de fous, plus on rit !

1.4 Accessibilité.
Le concours se déroule uniquement via Internet en adressant son projet a l'adresse latortueconfinee@orange.fr

Article 2. Modalités de participation :
1. Le concours porte sur deux catégories distinctes :
- Catégorie 1 : «Activité sportive individuelle».
- Catégorie 2 : «Activité sportive a deux ou plus».

2. Un participant ne peut proposer que deux projets au maximum et un seul par catégorie, mais il peut y avoir plusieurs
participants par famille (conjoint et enfants). On peut donc jouer et concourir en famille !

3. Pour pouvoir concourir, le participant doit obligatoirement adresser par mail a I'adresse internet figurant a l'article 1.4
supra le fichier numérique sous format jpg de la photo proposée. La photo peut éventuellement comporter du texte (bulle
de dialogue, ....) et faire lobjet d’'un traitement numérique (Photoshop, Paint, ...).

Le mail adressé devra par ailleurs préciser le nom et le prénom du participant ainsi que le titre de la photo et la catégorie
pour laquelle elle est proposée (1 ou 2).
La méme adresse mail peut bien str servir a envoyer les différentes participations d'une méme famille.

Article 3. Date limite d’envoi des participations :
Les photos peuvent étre envoyées a partir du 2 avril 00h00 jusquau 28 avril 23h59. Toute photo adressée hors délai sera

dés lors refusée.

Article 4. Désignation des lauréats :
Les photos de tous les participants seront présentées, par catégorie, dans le numéro 31 de La Tortue Déchainée (mai

2020).

Les lecteurs de la gazette seront alors invités a voter, avant le 28 mai, pour désigner les cinq meilleures photos dans
chacune des deux catégories. Le classement final sera assuré par lorganisateurs en comptabilisant les votes des lecteurs.

La liste des lauréats sera diffusée dans le numéro 32 de La Tortue Déchainée (juin 2020). La remise des prix se fera lors
de la féte de fin de saison de la section Athlé.

Article 5 : Garanties et responsabilités :
1. Tout participant garantit sur '’honneur étre l'auteur de(s) photo(s) proposée(s).

2. Si lauteur présente une photographie comportant une ou plusieurs personnes reconnaissables, il doit avoir obtenu au
préalable l'accord de reproduction et exploitation de leur image, et si le sujet est mineur, l'autorisation parentale.

La rédaction de La Tortue Déchainée, le bureau de la section Athlétisme du CLOCA et la coordination des Foulées
Acheéroises vous remercient par avance pour votre participation déchainée a ce concours photos.

«Plus on met d’humour dans sa vie, mieux on se porte.» Milton Erickson

LA TORTUE DECHAINEE 6
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Lundi 30 mars, compte tenu des contraintes de confinement imposées par les autorités, tous les membres de la rédaction
de La Tortue Déchainée sont confinés en télétravail a la maison. Mais cela nempéche pas le rédacteur en chef, les
journalistes, les reporters, les photographes, les typographes, les infographistes et tous les autres techniciens de sactiver
pour boucler dans les délais cette nouvelle édition de votre gazette d’information réalisée dans des conditions bien
particulieres comme chacun peut I'imaginer.

Alors que tout est bouclé, que les presses sont prétes a imprimer les 10 000 exemplaires
mensuels de la gazette et que le doigt de I'informaticien est prét a cliquer sur le bouton
« Envoyer » pour expédier dans le vaste monde par internet la version informatique de la
revue, un voyant STOP sallume sur tous les ordinateurs de léquipe rédactionnelle. Chacun
retient son souffle, un communiqué de la coordination des Foulées Acheéroises vient de
safficher sur tous les écrans. Un rapide coup de fil & Sylvain permet de confirmer qu’il ne
sagit pas de fake news ou d’un poissin d’avril. Vite, il faut se remettre a louvrage, modifier
la mise en page, rechercher quelques photos, ... Priorité a I'info !

4 1 ¥ L ¥ L} L 1w 4] I n - 1] * an

Les Fnuléeg Achéroises reportées en 20211

Aﬂill le Marathon de Paris, les JO, I'Euro de Football, ... reportés a des jours meilleurs, la coord
/des Foulées Achércises fait le choix de suspendre P'édition 2020. La pandémie du
chamboule nos vies, le pays, jusqu'a I'humanite. |
La date du 14 juin est trop délicate car, si on peut espérer un retour a la normale a partir de la fin du
 printemps, le trop court délai de préparation ne sera pas exploitable (partenaires en crise économigue,
:hnﬂipdmn au plus bas, bénévoles non réceptifs, préfecture et autres organismes décisionnaires
Im par des préoccupations plus graves, .....). o
Le report a I'automne n'est pas & I'ordre du jour non plus ; les événements sportifs seront nombreux &
Hﬁ déja en place ou a s'y étre ajoutés.

Se on les circonstances du moment, les idées et les motivations collectives, une manifestation a -lﬂlq.
ra peut-étre organisée en 2020, soit aux cétés de la Section Athlétisme, soit avec les Achérols.

7 . pction de la position des tiches dans I'organisation des Foulées, les membres du comité aval
.’une-i dans certains domaines (dossier, parcours, inscriptions, partenaires......) ; ces apports

 pas inutiles et profiteront a I'édition 2021.

'

Do-a4c 4.4 -""J'E-'—-‘:—'..JJ.I
AB5om La Col ¥ _
- ® m 5 % £ B D

¥ Nous imaginons tous combien cette décision a da étre difficile a prendre
I| par Sylvain, Claude et Sofiane en concertation avec tous les membres
du comité dorganisation. Mais cette décision est celle de la sagesse car
chacun sait combien lorganisation d’'une manifestation sportive comme
les Foulées Achéroises nécessite de temps disponible, de bénévoles
motivés, de partenaires impliqués, de soutien financier et dénergie
collective. Or, lorsque la vie reprendra son cours normal une fois les
mesures de confinement levées, il y aura des défis bien plus importants
a relever que celui dorganiser une compétition sportive. Il est donc
!| raisonnable de reporter a 2021 les Foulées Achéroises de maniere a ce
que tous, municipalité, partenaires, soutiens, bénévoles ... se mobilisent
8| pour qu'Achéres, ses commerces et ses habitants retrouvent au plus vite les
raisons de croire encore en l'avenir.

'| Comme le souligne la coordination des Foulées Acheroises, tout le travail
fait depuis de nombreuses semaines nest pas perdu. Gardons en téte les
belles images des Foulées précédentes et capitalisons le travail effectué
depuis septembre par la nouvelle équipe pour que lédition 2021 soit
encore plus belle.....

LA TORTUE DECHAINEE 7
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Une nouvelle section au CLOCA.

Avec le succes des grandes comédies musicales (Starmania, Le Roi Lion, Notre
Dame de Paris, Ghost, ...), on reléve partout en France un engouement marqué
de la part de nombreux jeunes et moins jeunes pour la danse et lexpression
corporelle.

Pour répondre a ce besoin exprimé également par une partie de la population
achéroise, cest en ce premier jour du mois davril que le bureau directeur
du CLOCA devrait officialiser la création d’'une nouvelle section au sein de
lassociation achéroise.

Baptisée «Free Style Dance», cette section se fixe comme objectif d’initier
ses adhérents a toutes les formes de danse, leur faire découvrir de nouvelles
sensations corporelles dans le mouvement et les réconcilier avec leur corps.
Cette nouvelle section sera animée par une équipe de quatre chorégraphes,
The Pink Pantyhose, arrivée de Broadway il y a seulement quelques semaines.
Lors d’'une récente soirée de présentation et de promotion
des futures activités de leur section, nos quatre «collants
roses» ont pu vérifier qua Achéres on a le rythme
dans la peau. Sur des musiques endiablées, quelques
jeunes achéroises ont en effet improvisé une superbe
chorégraphie qui a enthousiasmé tout le public.

Nul doute qu’il y a la un véritable potentiel artistique qui
ne demande qu'a sépanouir dans le cadre de cette nouvelle
section. Apres la période de confinement que nous
vivons, on imagine déja cette belle troupe de danseuses se
produisant salle Boris Vian a Achéres, ultime répétition
avant quelques représentations a Bercy puis une tournée
internationale se terminant en apothéose dansla mythique [§
salle du Madison Square Garden a New York. .

Programme télé «spécial confinement».

Comme vous l'avez lu en page 5, bien que confinées a la maison, nos tortues du CLOCA rivalisent d'imagination pour
continuer a pratiquer des activités sportives et ainsi maintenir la forme. Cependant, pour des raisons évidentes, il nest
pas envisageable de faire du sport toute la journée a la maison.

GAME OF THRONES
"CORONA EDITION®

Pour vous changer les idées apreés vos activités sportives, rien VST ITE R T T
de tel que de regarder une bonne série a la télé bien installé
dans son canapé. La rédaction vous propose de vous replonger
dans les intrigues historiques des nobles familles des sept
| royaumes de Westeros en regardant la nouvelle saison de la
série «Game of Thrones».

| Beaucoup moins comique, le ler épisode d’'une nouvelle série
médicale, librement inspirée d’une autre série mondialement
connue, mérite également détre regardée. Le réalisme des
actions de guerre, filmées sans recours aux effets spéciaux et -
sans hémoglobine, va vous captiver. Diffusée comme sur une i ,ﬁ‘ -
chaine d’infos en continue, cette série va vous scotcher sur STAY AT HOME !
votre canapé. Mais nest-ce pas leffet recherché !!!
Enfin, mais vous le savez déja, sachez profiter des spots publicitaires (Eh oui, il y
en a encore méme si on ne peut quasiment rien acheter !!) pour aller prendre une
bonne boisson fraiche dans votre frigidaire en espérant que les rayons de biere

Episode 1

= f_ dans les magasins ne vont pas se vider comme ceux de papier toilette.....
# :'-I; ! ° 7 3 4
S3 & Ont contribué a ce numéro :
&
|
ik Tout le bureau de [IAthlé, la coordination des Foulées Aché-

roises, Anne, Laurence, Christophe, Frédéric et Maxime.
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Gazette d’information de la section Athlé du CLOCA
] HR78
et des Foulées Achéroises

Memento audere semper. N° 31- Mai 2020

J: —.-l *:1_.-._' 2 -_. 2 JE—
Lettre ouverte a notre copain Patrick,

. . K\\\ En ce samedi 18 avril, il fait beau sur Achéres et nous sommes
7 b 14 \ .

'\\ p. quelqu’uns, malgré le confinement, a nous retrouver sur internet pour

q\ b / un petit apéro. Méme si tu nes pas 13, nous pensons bien a toi et nous

\ f trinquons a ta santé, a ta rééducation, a ton rétablissement et a ton

Py #oenry

retour parmi nous.

Tu ne le sais pas mais pendant quelques jours on a bien cru qu'Orlando
était tombé sur la téte, on le voyait faire des allers-retours sans fin dans
les rues d’Achéres et on a bien pensé que le confinement l'avait rendu
maboul. Sois rassuré, il nen est rien ! Cest en consultant le circuit de
ses courses sur sa montre GPS que l'on a compris que cétait sa fagon de
penser a toi, en técrivant dans les rues de la ville.

Aujourd’hui il pleut... alors toute la rédaction de la gazette se plonge
dans l'album des photos souvenirs et on remonte le temps. Les petits
jeunes de la section ne le savent pas mais tu es vraiment un dinosaure
de T'Athlé. Sur de vieilles photos du siécle dernier, on te voit avec le
maillot collector de la section, celui des pionniers de la course a pied
4 achéroise. On ta retrouvé sur de nombreuses photos. Tu nes pas
souvent le premier a l'arrivée mais, en tout cas, tu nes jamais le dernier
quand il s’agit de déconner, de bien boufter, de picoler un peu, de faire
le clown et de pousser la chansonnette. Quelle forme olympique !

| Sois certain que toutes les tortues du CLOCA pensent fort a toi et
que lon a héite que tu sois de retour. Apres ce long confinement, il va
falloir que lon fasse une féte denfer et on a vraiment besoin de toi pour
mettre 'ambiance.

Alors ne déconne pas Patrick, on compte sur toi comme tu peux
compter sur toute la section Athlé ...

LA TORTUE DECHAINEE
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Pensées positives... r ' Le grand bleu.

\

Vous avez été nombreux a participer & notre concours photos et les
organisateurs vous remercient trés sincerement pour vos nombreux clichés.
Contrairement a ce qui était annoncé dans le réglement du concours, il a été
décidé de ne pas instaurer de vote pour sélectionner les meileures photos
mais de toutes les dédier a notre copain Patrick. Lui qui adore écrire et jouer
avec les mots, nul doute qu’il appréciera les messages de sympathie que
nous souhaitons lui faire passer a travers ces photos prises au cours de ces
nouvelles semaines de confinement.

| Dans la foulée d’'Orlando...

1 i"'|ll

g e—

it

- el

Cours de PPG...

el "k

T
._‘ L e e -i..‘.

A vélo, mais pas en solo !
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| Exercice de méninges. |

Un pére dit a son fils : « J'ai trois fois I'age que tu avais quand
javais I'age que tu as. A nous deux, nous avons 140 ans ».
Quel est I'age du pere ? Quel est I'age du fils ?

(Extrait livre de maths de 3éme).

Travail des pectoraux. =

LA TORTUE DECHAINEE
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llez, rapprte! g
LR 3 a Vi

.I‘I

(s o
Gainage des abdos. ﬂ

Diartiel Defoe e 1 "II ! b
_R.Dbill'lSﬂ'I_l Crus: SLi 2 runneuses, 1 biker.

.

a
o

A ta santé v N . P Nous sommes
Patrick! ' Ay sk L avec toi !

La rédaction de La Tortue Déchainée exprime ses plus sincéres remerciements a toutes celles et tous ceux
qui ont bien voulu contribuer a ce numéro 31 dédié a notre copain Patrick.

LA TORTUE DECHAINEE
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Gazette d’information de la section Athlé du CLOCA HR78
et des Foulées Achéroises
Memento audere semper. N° 32- Juin 2020

Sachons rester prudents !

Depuis le lundi 11 mai, nous avons retrouvé une certaine liberté et
nous pouvons de nouveau courir en petits groupes dans une limite de
100 kilometres autour de notre domicile et sans contrainte de durée. Il
était temps, le hamster commencait a perdre la boule !

Mais cette relative liberté ne doit pas nous faire oublier que la guerre
contre le virus est loin détre gagnée. Cette longue lutte Sapparente a
une course de longue distance. Passer le cap du confinement, cest un
peu comme franchir la barriere des 30 km au marathon ou basculer
de l'autre coté du col lors d’'un trail en montagne. On pense que le plus
dur est fait, quil n'y a plus qu'a dérouler les 12 derniers kilometres ou
qua se laisser aller dans la longue descente qui mene a la vallée. On se
voit déja les bras levés sous l'arche d’arrivée, ovationné par la famille et
les amis venus la en accompagnateurs. Mais le destin est parfois cruel !

Croyant la partie déja gagnée, la course déja finie, on se déconcentre
et on en oublie les fondamentaux. On saute le dernier ravitaillement
pour gagner quelques secondes sur le chrono et cest I'’hypoglycémie
qui nous terrasse. On nassure pas ses appuis dans le sentier de rocaille
et cest la cheville qui part en vrille. On oublie de boire sur quelques
kilometres et ce sont les crampes qui nous coupent les pattes. On ne
fait pas attention a la rubalise jaune et on se perd au dernier carrefour.
On s’y voyait déja mais on n’y sera pas !

Alors, continuons a respecter les gestes barriéres et appliquons
strictement les consignes sanitaires. La liberté et la victoire sont a ce

Votre priorite,
, 4 o,/ '
cest votre securite !

COVIB-19 - MERCI DE RESPECTER LA Z0NE BE SECURITE DE TM ENTRE 2 PERSONNES - COVID-19

i v v v ar S N O S S B B S S ST S S S
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Consignes FFA.
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Reprendre l'entrainement

de maniére progressive

en s inscrivant dans une
logique de reathlétisation et
consulter un médecin avant

la reprise si suspicion ou

Covid-19 avéré

|

Arriver en tenue
de sport avec sa réserve
d'eau, son gel hydro-
alcoolique et sa

serviette.

Régles de reprise d’activité des pratiquants.
(Source : Fédération Frangaise d’Athlétisme)

En plus du respect impératif des gestes barriéres, la Fédération Francaise
d’Athlétisme demande a ses licenciés de respecter les mesures suivantes.

Ces régles, méme si elles sont un peu contraignantes par rapport a nos

habitudes, visent avant tout a
nous permettre de reprendre
nos activités en limitant
au plus bas le risque de
contamination.

Individuellement et collec-
tivement, nous devons étre
responsables de notre propre
sécurité.

RESPONSABILITE

COLLECTIVITE

vo

Respecter la plage horaire
de son entrainement et quitter

le site & la fin du créneau.

Respecter. en dehors du stade
ou lors de I'échauffement, un
espace de am” entre les
pratiquants et au moins 10m

en file indienne

Iy

SECURITE

Conserver le matériel
attribueé pendant la séance

(engins de lancer, medecine

ball, starting block...) et le

désinfecter avant rangement.

nettoyer puis le

l‘?ﬂa@ +

de musculation aprés chague

Désinfecter le matériel

utilisateur. Nettoyer ses
mains avec du gel hydro-
alcoolique lors de chaque

changement d'appareil.

Se doucher en rentrant a la maison
Mettre sa tenue de sport au lavage & 60° si possible

Laisser ses chaussures de sport dans |'entrée

LA TORTUE DECHAINEE
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De retour a lentrainement ...

Pour les joggeurs du dimanche comme pour les fondus de la course a pied, la fin du confinement marque surtout la fin
des deux contraintes qui étaient imposées pour les activités physiques : pas plus d'une heure et a moins d'un kilometre
du domicile.

A Saint-Germain en Laye, méme si son circuit urbain de course était
pittorresque, Bernard peut maintenant aller profiter du parc du chateau et
saventurer en forét. A Paris, Didier peut courir jusquau bois de Boulogne
et savourer quelques tours de lac avant de rentrer chez lui par l'avenue
Foch qui doit rappeler de bons souvenirs a celles et ceux qui ont fait le
marathon de Paris.

Cependant, méme si la levée de ces deux [y
contraintes permet de reprendre un
entrainement plus conforme a celui d’avant,
cest surtout la possibilité de re-courir en
groupe qui est la plus importante pour un club
de course a pied comme le ndtre.

i 10 meétres imposée entre chaque coureur. Evidemment ce

]lli nest pas pratique pour se raconter ses souvenirs de la période
.' | de confinement. Ot alors il faut crier trés fort !
Bien évidemment, comme les niveaux sont différents, il y en
a qui sont loin devant, quelques uns au milieu et d’autres un
peu plus loin derriere. Mais cela nest peut-étre pas plus mal
pour empécher le virus de circuler !

Pour des raisons personnelles, dautres ont préféré continuer a courir seul ou en famille
et cest bien que chacun puisse choisir ce qui lui convient le mieux ; pour des raisons
4 de sécurité ou tout simplement parce quon n'a pas encore retrouvé le rythme comme
le souligne Virginie « Reprise apres 2 mois [

3 dlarrét, treés tres difficile, mais ca reviendra ‘
avec le temps. »

!
"4

Quant a Anne, elle a préféré effectuer sa
premiére sortie avec son fils Maxime quif’
a certainement di étre ravi de pouvoir
enfin se dégoudir les jambes et profiter de
8 nouveau des charmes de la nature une fois le
déconfinement levé.

Nul doute que la section Athlé va
progressivement retrouver un petit rythme
de croisiere avec des effectifs de plus en plus en plus nombreux. La, il ne sagit
plus de préparer les compétitions a venir mais simplement réhabituer le coeur a
leffort et les jambes aux kilometres. Jusqu'aux vacances estivales, faute dobjectifs
concrets, cela va étre un peu comme une succession de footings légers en
attendant la saison prochaine et le retour des compétitions.

LA TORTUE DECHAINEE 3
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... et au plaisir de profiter du grand air !

&| Le début du déconfinement coincidant avec le retour
d’un grand soleil, loccasion était trop belle pour ne
pas en profiter en dehors des activités dentrainement.

Ceest a vélo que Bernard, accompagné de Frangoise et
Séverine, sest élancé pour une belle balade de 35 km
en passant par Conflans, Herblay et Maisons-Laffitte.
Nul besoin détre un grand devin pour imaginer leur
plaisir a longer les bords de Seine avant de revenir sur
Acheres a travers la forét.

Quelques jours plus tard, cest a pied avec Catherine C. et
Michel que Bernard part effectuer une petite randonnée
pédestre dansle Vexin du c6té de Oinville-sur-Montcient
que connaissent bien les trailers de la section. Dans cette
campagne perdue, nul besoin de porter le masque pour
se protéger du virus mais casquette obligatoire pour
éviter les coups de soleil.

Si certains se demandent comment Michel notre doyen
a occupé ces 8 semaines de confinement, la réponse est
simple : il a fait de la musculation et sest perfectionné
sur les outils informatiques. Il parait qu’il maitrise
maintenant parfaitement tous les logiciels de traitement
de photos et de mise en page. Atteint par le virus de
I'informatique, il est devenu un véritable geek !!!

Gare au gorille ...!
Clst a travers de larges grilles

Que les femmes du canton Tout a coup pareil a un fauve
Contemplaient un puissant gorille, Par dessus les murs, déchainé
Sans souci du quen-dira-t-on ; Il saute et dans la forét se sauve
Lorgnant les muscles puissants Pour courir comme un déconfiné ;
De notre plus célébre vétéran. Aussitot les pucelles a cris éperdus
Gare au gorille...! Se lamentaient pour leur vertu.

Gare au gorille...!

Mais 'animal nest pas de ceux la
Il est aussi doux qu'un agneau
Et oh jamais, de mal il ne fera
Bien que du signe du taureau ;
Nos sportives peuvent le jurer
Notre Michel est bien éduqué.
Gare au gorille...!

Mesdames, si malgré notre avis
Vous redoutez notre patriarche
Venez courir le mardi et le jeudi
Avec la section a la Petite Arche ;
Ainsi plus véloces vous deviendrez
Pour mieux pouvoir lui échapper.
Gare au gorille ...!

Librement inspiré
d’une chanson de Georges Brassens
sur une idée de Michel lui-méme.
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Renforcement musculaire collectif ...

En ce mardi 20h00, cest une grande premiére pour l'athlétisme acherois, la section Athlé du CLOCA expérimente un
nouveau concept de séance de PPG : Tous ensemble, chacun chez soi !

Comme a l'accoutumée, on retrouve Florian dans son rdle de chef dorchestre mais, a la différence des séances organisées
a la Petite Arche, tout le monde est a son domicile pour jouer la partition. Aux derniéres nouvelles, cela sest parfaitement
bien passé et il n’y a pas eu de couac!

Méme si cela navait pas le charme d’un concert symphonique en plein air a la Petite Arche, chaque membre de lorchestre
a tout de méme apprécié prendre sa place dans ce petit récital décentralisé a la maison.
Un grand merci a Florian, notre maestro !

LA TORTUE DECHAINEE 5
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Entrainement croisé Course a pied - Vélo.
Source : Décathlon.

Lentrainement croisé consiste a ajouter dans son programme dentrainement running des pratiques sportives
complémentaires comme le vélo,

la natation ou le renforcement musculaire afin den tirer un bénéfice en course a pied.
La pratique réguliere
de lentrainement
croisé booste toutes les
B qualités déja acquises
i et aiguise celles a
améliorer. Au niveau
23| mental, le détour par
dautres disciplines
que le running permet
déviter la lassitude
et de retrouver dans
y certains cas un plaisir
neuf dans leffort.
Au niveau physique,
lentrainement croisé

permet de devenir un sportif amateur plus complet, plus performant et surtout plus épanoui.

Il est possible, voire souhaitable, de simposer des efforts de qualité de type fractionné autrement quen courant. Le vélo

est a cet égard ultra-précieux car
il permet de décliner (aprés un
échauffement) des répétitions
plus ou moinslongues et intenses
entrecoupées de périodes de
récupération. On peut aussi
jouer sur la résistance (vélo

en salle) ou le développement |-

(travail en cote) pour effectuer
un bon travail musculaire au
niveau des quadriceps et des
ischio-jambiers.

apied?

Pour celles et ceux que cela intéresse, Christophe, comme Laurent, donne

| intégrer régulierement des disciplines

a pied.
# Alors, que ce soit en grand nombre pour |

" une sortie longue ou en solitaire pour
une séance tonus, pourquoi ne pas se mettre au vélo en plus de la course

Pédaler deux fois par semaine - typiquement 45 minutes a 1 heure d’'un effort a intensité
modérée - permet de conserver un bon niveau dendurance. Pratiquer quotidiennement
des “circuits a haute intensité” - consistant en une répétition defforts brefs mais
intenses — assure un bon travail au niveau musculaire et cardiovasculaire. De plus,

portées dans son entrainement permet
de ménager os, muscles, tendons et
cartilages fortement sollicités en course | $

une balade cool, 3 quelques uns pour |8

de sa personne en dispensant des cours de perfectionnement en vélo. Avec [¥f

cet expert des 24h00 de Cergy a VTT, vous pourrez découvrir les routes
et les chemins de la région. Enfin comme a pu le vérifier Sylvain tout
récemment, il offre un gotter de pétisseries orientales en fin dexercice.

Trois fois sympa Christophe
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Quelques nouvelles de notre copain Patrick.

Patricia, Iépouse de notre copain Patrick, a demandé a la rédaction de La Tortue Déchainée de vous adresser le petit mot
suivant. Cest avec un grand plaisir que nous accédons a sa demande.

« Bonjour les amis,

Je tiens tout particuliérement a vous remercier pour vos messages, vos visites et appels téléphoniques. Cela me fait
chaud au coeur.

Vos multiples pensées parviennent régulierement a Patrick. Il chemine entouré de toutes vos ondes positives. Vous
lui apportez le réconfort dont il a tant besoin au quotidien, toutes ces énergies sont des forces précieuses.

Vous étes de vrais artistes aux talents divers et a I'imagination débordante : photographie, création/conception
d’images, écriture, mais vous étes avant tout des sportifs et de vrais amis fidéles dont Patrick peut se glorifier.

Chaque jour, des petites victoires : prendre un repas avec sa main gauche, se tenir debout avec une canne, circuler
dans les couloirs en fauteuil roulant, et surtout recouvrer lusage de la parole.

Je suis portée par toutes vos attentions et je suis heureuse de vous savoir a nos cotés. La confiance est la et Patrick
va gagner la bataille. On se retrouvera tous pour féter sa victoire.

Merci, merci, merci pour votre générosité et votre soutien.
Je vous embrasse.

Patricia.»

A e e '_!!.,... e

" POUR NOTRE GRAND CHAMPION PATRICK !

Patrick a beaucoup donné au CLOCA, tant au sein des sections Basket et Athlétisme quau sein du Bureau Directeur.
Son dynamisme, son humour, sa verve, son optimisme, sa fidélité, ... ont toujours contribué a déplacer les montagnes et
instaurer la bonne humeur autour de lui. Nul doute que nous avons encore tous besoin de lui !

Continuons donc a penser fort a lui et a soutenir Patricia car, bien que nous soyons une petite section, nous sommes aussi
une grande famille.....

LA TORTUE DECHAINEE 7
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Un bureau directeur provisoire pour le CLOCA.

Suite a la démission de quatre membres du bureau directeur du CLOCA, un conseil dadministration extraordinaire sest
tenu en visio conférence le 15 mai 2020 avec tous les présidents de section et en présence de monsieur Desmarez adjoint

au maire et chargé des sports.

Un bureau directeur provisoire a été élu et est composé de : Patrice Koch Président, Patrice Dubuc Vice-Président,
Pascal Bonnet Trésorier, Mathieu Prévost et Arnaud Le Sauce Trésoriers-Adjoints, Frédéric Happe et Patrick Gernigon

Secrétaires.

Dans son premier courrier officiel en date du 18 mai (Cf. ci-dessous), notre nouveau président a rappelé que tout serait
mis en oeuvre pour permettre une reprise progressive des activités au sein de notre association.

Chéres adhérentes,
Chers adhérents,

En cette période exceptionnelle, le conseil d’administration, A travers le bureau directeur, souhaite
par ce courrier réactiver le lien qui nous unit habituellerment lors de nos rencontres sportives et par
la méme occasion, vous donner des informations concernant le CLOCA.

Sila périede de confinement a fortement modifié nos modes de vie, il en a été de méme pour notre
association. En effet, nous avons enregistré le samedi 9 Mai, la démission de I'ensemble du bureau
directeur élu en Novembre 2015,

Les présidents de section ont réuni un Conseil d'Administration Extraordinaire, le vendredi 15 Mai
2020, qui a élu un nouveau bureau directeur, élargi au sein duguel de nombreuses sections sont
représentées, pour assurer la continuité de fonctionnement du CLOCA en lien avec la municipalité.

Ce nouveau bureau directeur est transitoire, jusqu'a la prochaine Assemblée Générale, lors de
laquelle il vous reviendra d'élire un nouveau bureau directeur pour 3 ans. Nous assurerons cette
transition dans le respect des régles communes et sans aucune conséquence directe pour vous,
chacun de vos bureaux de section restant présent et impliqué.

Nous sommes, comme bon nombre d'entre vous, dans I'attente d'une reprise de nos activités
respectives, accompagnée par nos entraineurs, bénévoles et encadrants tout en garantissant la
sécurité de tous dans cette période de crise sanitaire.

Sachez que nous mettons tout en ceuvre, en relation avec les services municipaix, pour permetire

cette reprise progressive des activités sportives au sein de notre association dans le strict respect
des protocoles sanitaires gouvernementaux,

Mous vous tiendrons informés de "évelution de la situation, au travers de vos bureaux de section,
mais égah:munt via le site Internet de I"association.

Nous comptons sur votre engagement et votre fidélité pour passer ensemble ce moment inédit.
Prenez soin de vous.

Bien Amicalemnent,

Pour le Bureau Directeur du CLOCA,
Son Président, Patrice KOCH

ad
I.I'-'__ i

Ont contribué a ce numéro :

Tout le bureau de T'Athlé, le comi-||
té  dorganisation des  Foulées  Aché-
roises, Anne, Laurence, Virginie F., Chris-
tophe, Frédéric, Michel, Orlando et Sylvain.

Et retrouvez toute lactu du CLOCA sur cloca.fr]l

En introduction a ce conseil
d’administration extraordinaire,
monsieur Desmarez a rappelé
combien la mairie reste attachée
au concept de club omnisports
et a renouvelé le soutien de la
municipalité au CLOCA.

I a par ailleurs souligné
Iimportance de toutes les
sections de lassociation, les
grosses comme les petites

5(ans

CLOCA

CLUB LAIGUE OMNISPORT
DE LA COMMLUMNE D'"ACHERES

Apres 50 ans dexistence, 'heure
est peut-étre venue de donner
un second souffle a notre
association. Le nouveau BD
semble vouloir donner ce nouvel
élan, il revient aux bureaux de
section et a tous les adhérents de
suivre leur foulée.....

Pour Tlinstant, le forum des
associations  achéroises  est
toujours maintenu le samedi 5
septembre 2020 sous une forme
qui reste a préciser en fonction
des conditions sanitaires du
moment.

A cette occasion, renouveler
son adhésion pour la saison
prochaine sera un geste fort
d’adhésion aux valeurs de notre
association apres cette saison en
demi-teinte.

Agenda :

| Le dimance 7 juin, noubliez pas que
| cest la féte des méres.

Il y a bien un fleuriste a moins de
1100 km de chez vous.....
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Gazette d’information de la section Athlé du CLOCA HR78
et des Foulées Achéroises

Memento audere semper. N° 33- Juillet-Aott 2020

Bonnes vacances et a bientot ...

Larrivée du mois de juillet et des vacances dété marque quasiment
| la fin de notre saison 2019-2020 méme si nos licences FFA seront
| encore valables jusquau ler novembre 2020 inclus compte tenu de
| Tannulation d'un grand nombre de compétitions depuis le ler mars
2020 (Cf. circulaire FFA N°31 du 5 juin 2020).

# Apres avoir vécu confiné puis en liberté surveillée ces derniers mois,
chacun va pouvoir profiter de cette tréve estivale pour séloigner de la
région parisienne et aller se ressourcer en famille a la campagne, a la
| mer ou a la montagne. La France offre suffisamment de diversité pour
que chacun trouve lendroit qui lui convient le mieux. Méme s’il faudra
étre encore trés prudents, puisque le virus a décidé de circuler lui aussi,
nul doute que ces vacances dété vont étre appréciées de tous, petits et
grands. Sachez profiter de ces merveilleux moments ot lon oublie le
travail et les devoirs pour collectionner de beaux souvenirs.

En septembre, le bureau espere vous retrouver nombreux au
stand Athlé du forum des associations pour nous renouveler votre
adhésion. Comme chaque année, quelques nouvelles tétes rejoindront
certainement nos rangs et nous apporterons le sang neuf dont nous
avons besoin. Plus que jamais, nous aurons besoin de tous pour
continuer a aller de 'avant.

Et que ceux qui nous quitteront sachent que nous avons été heureux de
faire un bout de chemin avec eux et que nous aurons toujours plaisir a

-
les revoir a la moindre occasion.

Le bureau de la section et le comité de coordination des Foulées
Acheéroises vous souhaitent de bonnes vacances et vous disent a bientot
pour de nouveaux défis......

]
|Autres
|informations ..

_ | | CORONAVIRUS,
< POUR SE PROTEGER
ET PROTEGER LES AUTRES

|

méme pendant les vacances ...,

| Infos Bureau Athlé : page 8
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De retour le mardi et le jeudi a la Petite Arche!

Depuis quelques semaines, les tortues de I'Athlé ont retrouvé le chemin du complexe sportif de la Petite Arche. Comme
pour les séances de footing, il y a quelques consignes sanitaires a respecter, notamment lobligation de se limiter a 10
athletes au maximum - 9 plus Florian. Linscription au préalable est donc obligatoire pour participer a ces séances de
maniere a suivre leffectif des différents groupes qui vont se succéder sur la pelouse. Lentrainement en salle est en effet
interdit jusqu’a présent, quel que soit le sport pratiqué !

La reprise de ces activités a la Petite Arche a d'autant plus été appréciée que le soleil était également de la partie !

Pour varier les plaisirs et offrir des activités complémentaires, Florian a décidé que la séance du mardi serait consacrée a
la PPG. Méme s’il était possible den faire seul, cest tout de méme bien plus sympa en groupe !

A voir tout le monde sur son tapis de sol, un peu comme des vacanciers a la plage sur leurs serviettes de bain, on pourrait
penser que tout cela nest pas trés sérieux. Venez avec nous et vous verrez que ce nest pas une partie de rigolade....

LA TORTUE DECHAINEE
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Le jeudi soir, cest cardio-training au programme. Mais
avant de commencer les exercices, il convient de respecter
le protocole sanitaire mis en place. Tout le groupe patiente
“| donc tranquillement a lextérieur du terrain derriére la
grille. Cest loccasion de se raconter les dernieres nouvelles
i achéroises !

Une fois que Florian ouvre le portail et libére le groupe
précédent, les 9 nouveaux participants peuvent alors entrer
a leur tour et se préparer a souffrir.

Le cardio-training (ou entrainement du coeur) rassemble
e des activités de fitness sollicitant le muscle cardiaque afin
de lentrainer a leffort et ainsi renforcer les systémes cardio-
vasculaire et cardio-respiratoire. La pratique du cardio-
training est bonne pour la santé, en particulier pour le
coeur, mais aussi pour le moral.

g —

L e
Pour les athlétes de la section, la pratique du cardio-training permet fm §& R t
aussi d'améliorer la résistance sportive, cest a dire la capacité a ::_'_ .
maintenir dans la durée un effort d’intensité donnée. Plus le coeur
est entrainé, plus les efforts peuvent étre d’intensité élevée !

Perdre de la masse graisseuse, augmenter la masse musculaire,
affiner sa silhouette, améliorer son moral, gagner en estime de
soi, renforcer son endurance, .... voild autant de bones raisons
de pratiquer réguliérement des activités de cardio-training. Sans
oublier que cela aide a lutter contre les affections et les virus !

Merci docteur Florian pour tout cela ...
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Ailleurs le dimanche...

Depuis le début du déconfinement, tout est possible le dimanche et les membres de la section en profitent tout en
respectant les gestes barriéres autant que faire se peut.
T S— ! —— e L g Le Petit Robinson est donc
v -~ N = & % | redevenu le lieu de rendez-
vous incontournable  dun
bon nombre de tortues.
Faute de compétitions, cette
sortie amicale offre loccasion
deffectuer une troisiéme séance
dentrainement en complément

b| des séances du mardi et du jeudi.

Répondant a l'appel du 14 juin lancé par Francoise, cest un
tout petit groupe de cyclistes qui quitte Achéres sous un ciel
menagant. Cela a tout de méme été une belle balade avec la
découverte de nouveaux chemins le long de I'Oise sous de
beaux rayons de soleil dans 'apres-midi.

La pause pique-nique, organisée par la Team Sachelli, sest
effectuée en contrebas de '’Axe Majeur du coté de Cergy.
Entre I'apéro et la suite du casse-croute, Bruno a eu le temps %
de soigner sa blessure au genou, résultat d'une belle figure
déquilibriste a vélo pour rattrapper une casquette. Joli
numéro et jolie gamelle. Chapeau lartiste !

Quelque part dans le parc verdoyant

et fleuri de Maisons-Laffitte, se sont

| Yaya et Isa qui sapprétent 4 sélancer en
% amoureux. Au programme ce matin,

petit footing sur les pistes et sentiers

ombragés. Pour notre sympathique

| cheminot, cela change des voies SNCF

qui traversent la forét et on l'imagine

bien chanter

« Quand on saime

Et lorsquon est deux

Oui, la vie

Est jolie

Tout en bleu...»

Enfin, a linstar des Trois Mousquetaires, nous retrouvons ailleurs en forét nos
trois tortues Anne, Fathia et Sonia qui sont normalement quatre ! Mais Mumu
est absente et cest donc sans elle que nos trois dames font leur petite sortie
1 l.,f"lf ] ] ~reE dominicale.

) S i -

Notre tortue Muriel
serait-elle en train
de sentrainer en |8
cachette dans un
lieu secret pour étre
au top deés la reprise
des compétitions [ ¢
en septembre ?

L
N T

A suivre alarentrée
et réponse dans nos
prochains numéros
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A en perdre le nord ...

Sur un idée de Sylvain, le bureau de la section a décidé de proposer a ses adhérents
une petite course dorientation en forét de Saint-Germain. Cette initiation au

« Courir avec la téte et les jambes » sest déroulée le vendredi 19 juin en fin d’apres-
midi.

Sagissant d’'une séance initiatique, les objectifs sont tres simples :

- pour les enfants, remettre en pratique les connaissances du cours élémentaire ;

- pour les grands, se (re)familiariser a l'utilisation d’'une boussole ;
- pour tous, trouver le maximum de balises et surtout passer un bon moment...

La lere étape consiste a choisir un nom déquipe. Nos 36 coureurs ont mis au
point des noms originaux qui auraient d’ailleurs pu donner lieu un classement :
Airval, La Triforce, Las Tigresas, Les Blondes, Les Désorientés, Les Dudus, Les
Otakus, Les Paridéens, Les Paumés Déboussolés, les Pinpins, Les Tortues, M &
M’s, N & Ns, Team Syl.

Il convient ensuite de choisir son parcours parmi les 3 proposés :

- le parcours «Petit Poucet» de 2,85 km et 4 balises ;

- le parcours «Ca va le faire !» de 5,85 km et 6 balises ;

- le parcours «Je vais tout casser !» de 8,2 km et 8 balises.
Bien évidemment, chacun se rendra compte par la
suite que ce kilometrage est celui que lon fait quand
tout se passe bien. Dans le cas contraire, les kilometres
supplémentaires défilent....

De maniere
a impliquer
| le plus de
Imonde

| possible,
laucune
réegle na été
limposée
1 pour la
constitution des équipes. On peut donc choisir son format (en loccurrence
2 a 5 coéquipiers) et adapter ses moyens. Si quelques bindmes sont présents
| pour courir non stop, la majorité est venue en famille (11 des 14 équipes) et
' 4 équipes comptent au moins 1 vélo.

LA TORTUE DECHAINEE
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A la seconde étape, cest la distribution des consignes et du petit équipement
(boussole, souche, crayon).

La troisieme étape précede juste le départ puisque l'on peut enfin consulter la carte
durant 1 mn histoire de repérer au moins ou l'on se trouve et voir quelle direction
prendre pour partir en quéte de la premiere balise.

Les 14 équipes sélancent chacune a leur tour avec quelques minutes d’intervalle.
Pas de Petit Poucet et cest donc sur les parcours de 5,85 et 8,2 km que nos héros
partent a 'aventure. A noter que certains sont équipés de tenues de compétition
(Thierry D. et son stylo incorporé au camel bag, tenue d'une course chronométrée
du dimanche, lunette de précision pour Christophe,.... ) tandis que d’autres ont
préféré la décontraction.

Aprés un certain
f : &4l temps, voire un temps

Les Dudus

certain, toutes les
équipes franchissent
la ligne d’arrivée, avec
unnombredebalises treésvariable. Il sagitensuite deretrouver
les 2 noms de sport mystere (composition a partir des lettres
récupérées sur les balises) : SAVATE pour le petit parcours,
FUNBOARD pour le grand (Sylvain a lorganlsatlon aurait
pu faire plusg -

simple, mais la La Trifurce.

| CO cest la téte et
les jambes !). . _ﬁ,
Natacha et &L 7

Nicolas (2 amis
de Christophe) se distinguent sur
le 8,2 km suivis de Maxime et son
copain Maxime. Sur le 5,8 km,
Francoise, Valérie B., Arnaud, Louis
et Tristan sont les plus forts, suivis
par la Triforce Carole, Eva et Laurent.

, ._!;‘;é *

A
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Au final, 5 équipes ont découvert la totalité des balises (2 sur le 6 km, 3 sur le 8,5
km). Tous les participants ont été tres méritants a courir et chercher durant 1h21 =
pour les rapides et jusqua 3h03 ! La mention du courage va a Claude et a toute la f§
Team SYL, au complet en famille, dont les petits....... ont marché / couru 2h54 en g
sandales pour arriver en forme. Le prix de la persévérance revient aux Désorientés

¥ Francoise, Valérie B., Arnaud, Louis et
Tristan qui, alors qu’ils étaient sur le |
point de franchir la ligne d’arrivée, sont
repartis sur l'insistance de Frangoise et
Valérie pour aller récupérer la balise
qui leur manquait (la fameuse numéro
14, au fond de la dépression de la forét
en régénération !). p
Enfin, vient le moment de profiter du |
petit ravitaillement, de bougonner au jgs
sujet d’'une balise introuvable et surtout ,‘ﬂ!r"
de se raconter comment il fallait |
aborder le puits ou de quel coté était
lextrémité Nord de la mare.

Méme si certains en ont perdu le nord, tous sont finalement rentrés a bon port.
Il a donc été inutile de lancer des recherches pour retrouver quelques tortues
égarées de nuit dans la forét.

Toujours préte a rendre service, mais aussi furieuse de ne pas avoir trouvé tous
les points de passage obligé, Laurence est revenue sur zone le lendemain matin
| pour procéder a la reléve des 14 balises utilisées la veille. Cela sest avéré étre un
i| excellent exercice dorientation a
VTT en compagnie d’Orlando
et de Maxime.

De lavis de tous les participants,
petits et grands, cette séance
initiatique a ¢été un super
moment qu’il conviendrait de
renouveler dans quelque temps,
avec quelques petits rappels §
théoriques (utilisation de la |
boussole, lecture de la carte, ....)

| Un grand merci a Sylvain a lorigine de ce super jeu de piste sportif...
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Compte-rendu de réunion du bureau Athlé.

Cestchez Valériea Achéresquelebureaudelasection Athlésest
réuni le samedi 6 juin en compagnie de Sylvain représentant
le comité de coordination des Foulées Achéroises. Lobjectif
de cette réunion était de préparer la saison prochaine a partir | .
des enseignements de la saison en cours. '

Cette année, la section a compté 72 adhérents se répartissant
en 42 licenciés individuels, 1 licencié individuel Master 5,
22 licenciés Couple/Famille, 2 membres Découverte sans
licence et 4 membres Sympathisants. Apres une fin de saison
trés perturbée par la Covid-19, il a été décidé dencourager
les renouvellements d’adhésion a la rentrée prochaine en
accordant une réduction sur les tarifs section qui resteront
inchangés pour la saison prochaine. Cette réduction sera de 20 € sur 130 € pour 'adhésion individuelle avec licence des
catégories Cadets a Master 7, de 8 € sur 58 € pour 'adhésion individuelle avec licence des catégories Masters 8 a 10 (Sup
75 ans), del5 € sur 100 € pour I'adhésion Couple/Famille avec licence, de 15 € sur 90 € pour 'adhésion Découverte sans
licence et de 2 € sur 22 € pour 'adhésion Sympathisant.

Concernant I'Ecole d’Athlétisme pour les Jeunes, toutes les recherches sont restées vaines pour recruter quelques
encadrants capables dépauler le professeur de sport qui sétait proposé pour relancer les activités. La mise en sommeil est
donc prolongée d’'une année mais il est a craindre que la situation perdure tant que la ville dAcheéres ne sera pas dotée
d’infrastructures sportives vraiment adaptées a la pratique des disciplines de l'athlétisme, avec notamment une piste en
synthétique. Il a toutefois été décidé douvrir les activités Adultes a la catégorie Cadets (16-17 ans).

Concernant le remplacement de Florian qui quitte ces fonctions de «Coach Adultes» a la fin du mois de juin, un seul
candidat sest fait connaitre. Cependant, cet unique candidat ne saura que fin aolt s’il sera disponible aux horaires
dentrainement de la section. S’il savérait que la section ne dispose pas dentraineur a la rentrée, il conviendra alors de
voir entre adhérents de la section comment sorganiser et conduire notre entrainement. Vincent, qui détient une licence
STAPS, qui a enseigné 'EPS en college/lycée et le fait toujours au profit des éléves de son école, sest dores et déja proposé
pour animer un groupe d'adhérents/encadrants. Affaire a suivre a la rentrée.

Par ailleurs, pour la saison prochaine, il a été décidé de porter de 2 a 4 le nombre de courses financées par le bureau au
profit de chaque licencié. Une premiére course, non comptée dans les 4, sera normalement offerte aux adhérents dés le
mois de septembre (10 km de Conflans fin d’'Oise le 13/09) en complément des réductions de tarifs post-Covid-19.

e = T =
Aga . e L >

@. AR £ B S8 Concernant les Foulées Achéroises, Sylvain a
- y souligné que la nouvelle organisation mise en
place a parfaitement fonctionné avec des nouveaux
membres trés impliqués. On peut donc étre
optmiste pour lédition 2021 !

Pour ce qui est de lassemblée générale de la
section, elle sera organisée fin septembre ou début
octobre en méme temps que la soirée d’intégration
des nouveaux adhérents.

Enfin, le bureau de la section, qui ne compte plus
il que quatre membres suite au départ de Valérie S,
8| fait appel a 2 ou 3 volontaires pour le renforcer.
N’hésitez pas et faites vous connaitre !

Bernard en convalescence a la clinique MGEN de Maisons-Laffitte.

Ont contribué a ce numéro : Pour la gazette de la rentrée :

Tout le bureau de TAthlé. le comi. L€ bureau de la section vous encourage a emporter en vacances I'un
té  dorganisation des Foulées  Aché- de vos maillots estampillés «CLOCA Athlé» et & nous adresser une

roises. Laurence. Séverine. et Orlando | Delle photo de vos pratiques sportives estivales.
La compilation de toutes ces photos sera réalisée dans le numéro 34

Et retrouvez toute lactu du CLOCA sur cloca.fi qui vous sera adressé fin aotit-début septembre.
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Gazette d’information de la section Athlé du CLOCA HR78
et des Foulées Achéroises

Memento audere semper. N° 34- Septembre 2020

A vos masques, préts, partez !

Alors que le forum des associations acheroises se déroule ce samedi
| 5 septembre, nul ne peut dire a ce jour comment sera cette nouvelle
saison 2020-2021. Mais ce qui est certain, cest que deux gros défis nous
attendent.

Le premier défi va consister a relancer les séances dentrainement
malgré des conditions peu favorables. Pour 'instant, nous navons pas
encore réussi a trouver un coach pour succéder a Florian. Si nous ne
_ : trouvons pas dentraineur, cest en interne que nous allons devoir gérer
SR _____ la situation. Il conviendra en particulier que les coureurs expérimentés

simpliquent au profit des plus novices dans lorganisation et la conduite
g| des séances. En paralléle, il faudra faire avec le déficit en installations
# sportives puisquen complément de la piste et de la pelouse de la Petite
Arche, nous ne disposerons de la salle 15X20 que le jeudi de 19h00 a
%l 20h30.

| Le second défi est celui de la poursuite de la lutte contre la Covid-19.
Le respect des regles sanitaires imposées par les autorités et des gestes
"%l barrieres est plus que jamais une obligation pour la collectivité et chacun
.| dentre nous. Des contraintes strictes vont devoir étre appliquées lors
des séances dentrainement et les compétitions, qui devraient reprendre
progressivement, vont certainement devoir sadapter au contexte
sanitaire actuel. Le port du masque ne doit surtout pas devenir un
obstacle a la pratique des compétitions !

Méme si les effectifs de la section Athlé baissent, compte tenu de cette
o situation, le bureau compte bien relever les défis pour défendre les
| valeurs qui font le ciment de la section. Mais le bureau aura infiniment
|| besoin de vous car chaque adhérent est la pierre angulaire de la section.

A bient6t pour que la section Athlé continue d’aller de 'avant ...

LA TORTUE DECHAINEE 1
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« Au revoir Florian et merci ! »

Ce mardi 30 juin est le dernier jour dentrainement de la section Athlé avant la tréve estivale. Pourtant, aujourd’hui, il n'y
a ni footing, ni PPG, ni cardio training au programme. Non, aujourd’hui la section se retrouve au parc Millet pour dire
«Au revoir» a Florian qui quitte en ses fonctions de coach Athlé pour rejoindre la Normandie et vivre dautres aventures.

Au revoir
Florian!

Prendre la suite de Wilfrid, notre entraineur précédent, nétait pas simple de premier abord car Wilfrid était quelqu'un
de trés expérimenté et entrainait la section Athlé depuis de trés nombreuses années. Pourtant, sans chercher a copier son

-~ s~ m g prédécesseur, Florian sest imposé tout naturellement
> Ly = : s i . .
s U8 g A par la qualité et la variété des séances proposées, le
5 L B - “. sJ 43 recours a une pédagogie adaptée a tous les niveaux et
K i P J . . .
e P 8] un excellent sens des relations humaines. Au cours des
=zl e 2 derniers mois, marqués par [épidémie de Covid-19,ila

su faire preuve d’'imagination et de professionnalisme.
Pendant le confinement, il nous a proposé des vidéos
dentrainement et des exercices nous permettant de
v maintenir la forme. Dés le début du déconfinement,
| il a repris les activités extérieures bi-hebdomadaires
en sachant sadapter aux contraintes imposées par
| les autorités. Ce petit pot de départ, organisé de
maniere remarquable par Laurence et Bernadette, a
donc été loccasion de le remercier pour les services
rendus depuis sa prise de fonction. Il est a noter que la
potion magique préparée par nos deux copines a été
appréciée de tous.....

LA TORTUE DECHAINEE 2
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Bien que Iépidémie de Covid-19 soit
loin détre maitrisée et qu’il faille donc
continuer a respecter les gestes barriéres,
cette activité festive a été loccasion de se
retrouver en nombre apres de longues
semaines d’isolement. Pour celles et
ceux qui nont pas pu participer aux
derniers entrainements des mois de mai
etjuin, il a été ainsi possible de reprendre
contact avec les autres tortues avant la
tréve estivale et partager les dernieres p=
nouvelles de la section.

Quelques jours apres ce pot, une fois remis de
ses émotions, Florian et Laura ont adressé un
sympathique message a tous les membres de la
section :

« Nous souhaitions vous remercier pour toutes ces
attentions qui nous ont comblé de bonheur !

Je vous souhaite une bonne continuation dans votre vie
personnelle, professionnelle et sportive. Que le bonheur
vous envahisse! !l!

Nous souhaitons également une
longue vie a la section athlétisme
qui mérite détre connue pour
ses adhérents et son ambiance.
Comme jai pu le dire, je nétais
que de «passage» a la section mais quel passage !!! Je vous remercie pour la confiance que
vous mavez accordée. Jai appris/grandi a vos cotés !
Beaucoup de changements sannoncent pour nous, la Normandie, de nouveaux postes et
| ..., nous sommes fiers de vous lannoncer, un heureux événement pour la fin fin/début
dannée. Nous ne mangquerons pas de vous S :
faire parvenir des nouvelles !
Dans lespoir de vous croiser en Normandie,
a Achéres, sur une course, un apéro peu
importe | A bientdt.»

s

=y -

| Toute la section souhaite bon vent & Florian
et Laura et remercie encore mille fois notre
coach pour le travail accompli. Au cours
des toutes dernieres saisons, de nombreux
membres de la section ont dépassé leurs
limites en participant a des courses toujours
"% un peu plus longues. Ceux la savent ce qu’ils
doivent a Florian ...

LA TORTUE DECHAINEE 6
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Dans la foulée de Stéphane.

sl annulées jusquen juin et les conditions de sentrainer nétaient pas des plus
faciles. Pour les habitués des longues distances, cela na pas été facile de voir
| 'horizon se restreindre aux quelques kilométres autour Achéres. Tourner en
| rond autour du paté de maisons ou tirer des bords en forét, ce nest pas vraiment
& dans leur ADN.

Alors, dés que cela a été possible, ils ont repris leurs habitudes et sont repartis -
= souvent en solitaire - pour de longues sorties dans la campagne yvelinoise. Cest
ainsi quen ce lundi de Pentecdte - ler juin - Stéphane se lance seul pour une
petite balade entre Trappes et Acheres en choisissant chaque fois que possible
des passages en forét.

ces superbes
| photos !

o
B
2
z

TEMPS

Al rappes

A

Michel’s angels.

Pendant que certains font des sorties longues, Michel et ses
droles de dames sentrainent dans le plus grand secret en forét
de Saint Germain. Loin des paparazzis et autres chasseurs
dautographes, nos stars enchainent cotes et descentes pour se
forger un physique et un mental d’acier.

Avec un coach comme Michel, nul doute que ces dréles de
dames - véritables tortues ninja version CLOCA - seront
bientdt prétes pour de nouvelles aventures sportives toujours
plus audacieuses....
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Une tortue dans I'Ubaye.

En ce 9 aolt, notre copain Jauffrey est dans les Alpes du sud au départ de
o ] | Ubaye Trail Salomon, 42 km en pleine montagne avec un dénivelé positif de
!”,rj 2560 m, plus de 40% du parcours entre 2000 et 2682 m et plus de 70% de
monotrace avec 4 cols a franchir et un sommet de 2682 m a gravir.
& A Tarrivée, Jauftrey a bien voulu répondre a nos questions :
e | LTD : A quand remonte ta derniére course 2222 Quelle était ta plus longue
distance en course avant ce trail de 'Ubaye ?
Jauftrey : Cétait «les foulées moissonaises» au mois de février pour commencer
l'année tranquillement avec le club. A ce jour ma plus longue distance en course
a pied était en avril 2019, sur le marathon d’Albi, terminé en 3h35.
LTD : Comment tes tu entrainé pendant toute la période du Covid ?
Jauftrey : La période du Covid, comme pour tout le monde, na pas été facile a
gérer. 2 a 3 sorties par semaine dans les rues dAcheres en respectant les 1heures
et 1km ... pas facile pour travailler. Ensuite, le temps ma aussi permis de faire
beaucoup de renforcement musculaire.
LTD : As tu fait une préparation spécifique pour ce trail en montagne ? Si oui, laquelle ?
Jauftrey : Ma préparation sest organisée en 2 parties. Tout d'abord sur Acheres et dans la forét de Saint Germain avec du
travail en cote, des sorties longues et du fractionné. Ensuite, en vacances en famille a Digne-les-bains (04), jai travaillé les
sorties longues (de 18 a 27km) avec du dénivelé et de l'altitude (entre 1600m et 2100m). Cela ma permis de m’acclimater
aux fortes chaleurs également.
LTD : Comment as tu géré les 2 grosses difficultés de Iépreuve : le col de Baume-Longe et surtout la longue montée du
Chapeau de Gendarme (2682 m) ?
Jauftrey : La premiére partie de course, trés roulante, permet de bien faire chauffer les jambes, avant d’attaquer le Col
de Baume-Longe. Lascension sest faite au frais sous le bois, le but était de ne pas se mettre dans le rouge. Avec peu
dexpérience en trail, jai fait un peu comme les autres coureurs, méme si parfois les jambes ne demandaient qu'a accélérer.
Avant de commencer la montée du Chapeau de Gendarme, dans une partie roulante, mon pied a tapé dans une pierre et
jai lourdement chuté. Plus de peur que de mal mais grosse
entaille au coude. La montée est longue et tres raide, avec
des parties ou des cordes sont présentes pour nous aider
a monter... le manque doxygeéne se fait rapidement sentir
avec le souffle de plus en plus court. Mais la délivrance
est totale en arrivant au sommet avec une vue a couper le
soufile.
LTD : Quelle était la température ? comment as tu géré la (&8
chaleur et les ravitaillements en eau ?
Jauftrey : Une premiere partie de course en sous bois jusque
10h avec des températures plus quagréables. En montant
en altitude, la chaleur nest pas handicapante. Mais, deés le
Chapeau de gendarme passé et larrivée sur lautre versant,
la ¢a a commencé a étre dur. Des ruisseaux de montagne permettent de sarroser réguliérement. Je suis parti avec 1 litre
deau qui na pas été de trop, vu que le parcours compte seulement 4 ravitaillements (un seul sur les 25 derniers km).
LTD : Quels enseignements retires tu de cette épreuve ?? sur
le plan physique et sur le plan du moral ?
Jauffrey : Cest une épreuve tres belle par ses paysages mais
trées exigeante sur le plan physique. Une préparation est
essentielle et a ne pas prendre a la légere. Sur le plan physique,
avec un peu de recul, il ma manqué du travail de fond et du
# fractionné pour que je booste mon cardio. Les jambes étaient

m Jétais déterminé a finir et malgré les douleurs je n'ai pas une
o+ seconde pensé abandonner.

%] LTD : Quel est ton prochain objectif ?

Jauffrey : Jai prévu de faire le Marseille - Cassis au mois
doctobre puis un trail sur une distance similaire en région
parisienne... tout ¢a avant de devenir papa pour la seconde
fois au mois de janvier.
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Souvenirs
de vacances
de quelques tortues...

Balade vendéenne
pour Séverine, Charlotte et Bernard.

NIWYYD

% Arcachon Trail
020 1100 AM @

Pause goiiter avec lami Patrick
pour Francine, Valérie et Christophe.

Pour Anne, préparation du marathon des sables
sur la dune du Pyla.

Ont contribué a ce numéro :

Tout le bureau de [I'Athlé, le comité dor-
ganisation des Foulées Achéroises, Anne,
Arnaud,  Jauffrey,  Christophe et  Stéphane.

Et retrouvez toute lactu du CLOCA sur cloca.fn

Petit footing en Croatie
pour Catherine et Sylvain.
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= Gazette d’'information de la section Athlé du CLOCA @
et des Foulées Achéroises ACHERES

Memento audere semper. N° 35 - Octobre 2020

Forum des associations :

Cest reparti malgré tout ...

Alors que souvrait le forum des associations, les conditions
dentrainement de la section ne se présentaient pas des plus optimales
avec l'absence dentraineur, un créneau supprimé pour la salle 15X20
et une piste d’athlétisme toujours aussi vétuste. Par ailleurs, le risque
Covid-19 étant toujours aussi élevé, nul ne pouvait alors dire si les
Yvelines ne seraient pas classées en «Zone d’Alerte Renforcée» avec
toutes les conséquences qui en découleraient. Pourtant, le mois de
septembre qui vient de sécouler montre que cest bien reparti pour la
section Athlétisme.

Nous navons pas réussi a recruter dentraineur pour prendre la suite
de Florian qui nous a quitté cet été. Qu'importe, Vincent aidé d'Hervé
et de quelques autres a pris en main lorganisation et la conduite de
nos séances dentrainement bihebdomadaires. Apreés le footing en
forét, fractionné, PPG, gainage et autres exercices sont donc toujours
i au programme pour le plus grand bonheur de nos adhérents. Pour
ce qui est de la lutte contre le virus, chacun fait en sorte de respecter
les consignes sanitaires édictées afin de limiter le risque au plus bas
niveau, a lentrainement comme en compétition. Bien siir que cest
contraignant mais il faut le faire pour soi et pour les autres.

Notre prochaine assemblée générale, le 10 octobre prochain, sera
loccasion de souligner combien, avec des effectifs en diminution et
des défis plus grands, chacun dentre nous doit s'impliquer au profit du
collectif. Plus que jamais, il convient de ne pas oublier que «seul, on va
plus vite» mais «ensemble, on va plus loin»...

Assemblée Générale de la section Athlétisme
Samedz 10 octobre 2020 a 1 9h00

dogonfé CHANGEMENT / .

DHEURE 25

PASSAGE A LHEURE D'HIVER

fA

Pour étre a I heure aux entrainements,
noubliez pas de passer a ’heure dhiver.....

LA TORTUE DECHAINEE 1
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Forum des associations achéroises.

En ce samedi 5 septembre 2020, il nest pas
encore 10h00 que déja quelques achérois
se pressent a la grille du complexe sportif
de la Petite Arche pour la traditionnelle
journée des associations. Pour tous, il
sagit de choisir les activités culturelles
ou sportives que lon va pratiquer au
cours de la saison 2020-2021. Covid-19
oblige, masque, distanciation sociale et
gel hydroalcoolique sont de rigueur mais
nempéchent pas la bonne humeur !

10h00 jusqu’a 18h00 afin de saluer les anciens adhérents
qui viennent renouveler leur adhésion. Il faut aussi
répondre aux questions de celles et ceux qui envisagent
de rejoindre nos rangs. Il faut toutefois reconnaitre
que les futurs candidats sont peu nombreux méme
s'il convient de souligner le cas de Laurent - pas notre
vététiste | - qui signe demblée son acte dengagement au

| entrainement de la saison et saligne dés le dimanche
suivant au départ des 10 km de la fin doisienne. Voila un
nouveau qui fait un début de saison sur les chapeaux de
roue ! Qu’il en soit ici remercié.

Lors de son tour du forum, le maire d’Achéres a pris le temps de
sarréter au stand Athlé pour se faire présenter la situation. Le président
de notre section lui a souligné les problemes que nous rencontrons :
impossibilité de recruter des entraineurs Jeunes et Adultes, poursuite
de la mise en sommeil de [école d’athlétisme, vétusté de la piste de la
Petite Arche et suppression de notre créneau du mardi dans la salle
15X20. Conjuguées a la situation sanitaire, ces difficultés ne peuvent
quentrainer une diminution des effectifs de la section. Ladjoint au
maire en charge des sports a annoncé qu'une réunion devrait étre
organisée pour en reparler.

Cependant, malgré ces difficultés et le contexte
sanitaire, force est de constater que lenvie de
poursuivre l'aventure Athlé est bien présente chez tous
les anciens adhérents qui ont décidé de renouveler
leur adhésion. Nul doute que les nouveaux, comme
Laurent, vont rapidement découvrir que la force de la
section réside dans son esprit déquipe et dans le désir
de chacun d’apporter sa pierre a Iédifice.

H
H
B
i
g

iy a8

N Au cours de la saison passée, le virus ne nous a pas
empéché de poursuivre nos activités. Continuons
donc daller de lavant au cours de cette nouvelle
saison...

LA TORTUE DECHAINEE 2




B

o A G R e Al S A l'entrainement. ik

Masqués mais motivés
pour la reprise de lentrainement.

En ce 8 septembre, cest sous un beau soleil que nos
adhérents se retrouvent au complexe sportif de la
Petite Arche pour ce premier rendez-vous de la saison
2020-2021. Le virus sétant également invité a cette
reprise, le port du masque est obligatoire et il convient

de tenir a jour un cahier de présence a chaque séance.

Nos annonces de recrutement d’un entraineur étant
restées sans suite, cest Vincent - ancien professeur
d’EPS - qui va coacher les tortues au cours de cette
nouvelle saison. Il sera secondé par quelques membres
de la section (Vincent, Romain, Cécile, ...) qui se sont
portés volontaires. Encore Merci a eux !

Une fois le petit briefing de Vincent terminé, cest
parti pour le premier footing de cette nouvelle saison.
De maniére a ce que chacun sentraine en fonction de
son «vécu sportif des derniers mois», le programme
des sorties en forét pour le mois de septembre est
s v .j basé sur la constitution de deux groupes : le groupe
s | «reprise progressive» et le groupe «reprise sportive».
4 Par la suite, Vincent devrait proposer des
programmes dentrainement établis sur plusieurs
semaines, en fonction de lobjectif visé, a I'instar de ce
que pratiquent celles et ceux qui préparent des semis,
des marathons ou autres trails longue distance.

Une fois sur les sentiers de la forét de Saint-Germain, cest un bonheur
de profiter de la météo particuliérement favorable de ce mois de
septembre. Méme si on est en groupe, on veille tout de méme a ce
que personne ne ségare. Nous mavons pas beaucoup de licenciés en
ce début de saison, ce serait vraiment dommage den perdre des la
premiere sortie !

De retour a la Petite Arche, ce nest pas encore 'heure de souffler et
de remettre le masque. En effet, histoire de renouer avec les bonnes
habitudes, cest parti pour les exercices de PPG et de gainage. Pour
les petits nouveaux comme pour les anciens de la section, que lon
ait couru ou pas pendant les vacances, le programme est le méme
et nul doute que cela tire un peu dans tous les muscles. Fessiers,
abdominaux, dorsaux, ... sont un peu douloureux mais nest-ce paslale
signe que cela fait du bien ? Effets garantis dans quelques semaines.....
selon Vincent et Hervé qui sont aux commandes en fonction de leurs
disponibilités.

il e il -~
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Pentrainement.

Méme a lextérieur, il convient de respecter les consignes
sanitaires dont lessentiel se résume aux points suivants :
- masque obligatoire sauf pour la pratique sportive ;

- respect des itinéraires pour accéder aux installations ;

- tragage des participants aux séances dentrainement ;

- utilisation de gel hydroalcoolique pour les mains et
nettoyage des matériels utilisés ;

- en salle Bleu 15X20, pratique de la PPG en chaussettes ;
- maintien de la distanciation entre les pratiquants ;

- compte-rendu systématique au bureau de la section en
cas de suspicion ou positivité Covid-19.

Méme si ces mesures sont un peu contraignantes, il
convient de ne pas oublier que se protéger soi-méme, cest

aussi protéger les autres. Comme le sport, la lutte contre |
la Covid-19 nécessite donc un effort individuel de chacun
et un véritable travail déquipe. Et ¢a, normalement, on
sait tous faire !

Le dimanche aussi cest reparti !

En forét de Saint Germain, les dimanches
étaient bien calmes ces deux derniers mois.
Mais depuis ce début du mois de septembre, les

Dans la troupe, parmi les anciens, on découvre
quelques nouveaux visages. Voila du sang neuf
pour cette nouvelle saison. Super !

e
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Courses hors stade.

Le retour des compétitions.

Le 8 mars 2020, nos tortues défendaient
les couleurs du CLOCA sur le 12 km
nature de Carieres-sous-Poissy et sur le
semi-marathon de Rambouillet (Cf. LTD
N° 30). Pendant les 6 mois qui suivent,
rien a 'horizon !

En ce dimanche 13 septembre, cest donc
avec un plaisir non dissimulé - malgré
le port du masque - que treize tortues et
leurs accompagnateurs se retrouvent a
Conflans pour le traditionnel 10 km de
la fin d'Oise. Profitant du soleil, certains
sont méme venus d’Achéres en vélo !

A 10h15, sur laligne de départ, tous les coureurs portent encore le masque. La
| consigne est simple, on ne lenleve qu’une fois le départ donné avec lobligation
de le garder sur soi puisqu’il faut le remettre dés la ligne darrivée franchie.

En attendant, cest parti pour trois tours d’'un circuit urbain tout en faux plats
montants et descendants. Ce nest pas terrible comme course mais faute de
mieux on sen contentera !

Masqués eux ici, nos supporters sont la pour prodiguer les encouragements

a chaque tour et dans le sprint final. A larrivée, le ravitaillement est des plus

réduit mais cest bon de tous se retrouver aprés une épreuve trés relevée. Il

convient en effet de souligner que 148 des 396 arrivants terminent en moins
1 de 40 minutes. Dans leurs catégories (M4F et M5M), ou la concurrence est
| moindre, Christine et Didier prennent la 1ére place.

{ Tout le monde est reparti ravi de cette reprise des compétions. Pourvu que
cela dure

LA TORTUE DECHAINEE



';L T gtk Ta a4X Fu g Assemblée Générale Athlé 2020. & 2 ¢+°8 2 5 i+ 05 2 o i |

Vous étes invités a participer a PAssemblée Générale ordinaire de la section Athlétisme qui se déroulera le samedi
10 octobre 2020 a 19h00 au siege du CLOCA, 9 avenue des droits de "THomme 78260 Achéres.

Pour celles et ceux qui le souhaitent, compte tenu du risque Covid-19, cette AG pourra également étre suivie en
vidéoconférence sur Zoom selon des conditions qui seront précisées ultérieurement par mail.

Assemblée

distanciele Il 3 NOOPW [}

Lordre du jour de cette assemblée générale ordinaire sera le
suivant :
- Mot d'accueil du président de la section
- Projet associatif de la section Athlétisme
- Bilan de la saison sportive 2019-2020
- Examen et approbation du budget réalisé¢ 2019-2020
- Perspectives pour la saison sportive 2020-2021
- point de situation des effectifs
- devenir de Iécole d’athlétisme
- organisation de lentrainement Adultes
- financement de compétitions Adultes
- mesures sanitaires Covid-19
- Présentation et approbation du budget prévisionnel 2020-2021
- Foulées Achéroises 2021
- Composition et fonctionnement du bureau Athlé
- Réponses aux questions
- Mot de cloture du président de la section

Seront admis a participer a l'assemblée générale et a voter, en présentiel comme en distanciel, les membres de la section a
jour de leur cotisation 2020-2021, méme si le reste de leur dossier (certificat médical notamment) est incomplet.

Les membres de la section qui ne peuvent pas participer a 'assemblée générale, en présentiel comme en distanciel,
peuvent s’y faire représenter par un autre membre, aux termes d'un pouvoir spécial (modeéle ci-dessous) qui devra étre
produit en début de séance. Il est rappelé qu'un membre ne peut disposer que de deux pouvoirs au maximum.

Bon pour pouvoir :

Je SOUSSIZNE(L) ...vucviuiririeeiiiciieiieees e snaes membre de laf
section Athlétisme du CLOCA
Fonne POUVOIL & .ottt eeseeaeaeaes

our me représenter a 'Assemblée Générale du samedi 10 octobre 2020 et a voter]
en mon nom.

Signature

Mesures sanitaires pour 'AG en présentiel :
- inscription des participants sur un registre ;
- port du masque obligatoire ;
- mise a disposition de gel hydroalcoolique ;
- 1 métre entre chaque participant ;
- pas de verre de l'amitié a I'issue de 'AG.

STOP

COROMAVIRUS

LA TORTUE DECHAINEE 6
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o AG de la section Athle page 2

s contre la Covid-19 a une course de fond ou a un trail car il en fallait
1 7| du courage et de la persévérance pour supporter pendant de longues
semaines les contraintes sanitaires et leurs conséquences sur nos vies
familiale, professionnelle et sociale. Le déconfinement a été vécu
comme la derniére ligne droite sur la route ou l'ultime descente en
montagne avant de franchir larrivée.

- | Mais aujourd’hui, alors que le Président de la République vient tout
juste dannoncer un nouveau confinement pour indiguer une seconde
vague que lon ne peut plus éviter, force est de se rendre a Iévidence :
Iépreuve Covid-19 est loin détre terminée ! Ce nest plus un marathon
mais un véritable 100 km sur route qu’il faut faire ; ce nest plus un trail
mais un ultra trail qu’il va falloir accomplir. Plus que jamais, il va falloir
faire appel a toutes nos qualités sportives pour aller jusqu’au bout.

Du gotit de leffort et de lenvie de dépassement, il va en falloir pour
supporter les nouvelles contraintes que l'on nous impose. Si les forces

o | physiques commencent a manquer, cest le moral qui va devoir prendre
‘? Mﬂ”@nﬂ JH m’# le relais.

- De lesprit déquipe et de lentraide, il va falloir en user pour que nul ne
r 2 3 & ‘ e sarréte en cours de route. Plus que jamais, il est bon de ne pas oublier

Ly |
© Bl quensemble on va plus loin.
UETDBHE 2020

En ce début novembre, nul ne peut dire combien il nous reste de
kilometres avant l'arrivée. Mais nous savons tous qu’il va falloir tenir
jusquiau bout ...

Dans le Jura : page 5

Agenda du mois de novembre

(Non exhaustif et susceptible de modifications) Couvre-feu
dans 10 minutes !
Va fallair que

- ¥Yendredi 6——AG-CEOCA 19h30-Satle Boris Vian—-Acheres o [acchlére.....
- Samedi 7 Trail de lenfer des buttes (13 km) - Marines (95) :
- Dimanche 8 Moonlight trail (8 km) - Genainville (95)

- Mercredi 11 31éme corrida (10 km) - Aulnay/Bois (93)

- Dimanche 22 La butte verte (8 & 13 km) - Mantes La jolie

- Samedi 28 65éme cross (4,8 & 8,7 km) - Les Mureaux

- Dimanche 29 20 bornes dAndrésy (10 km & semi) -Andrésy

LA TORTUE DECHAINEE 1
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Assemblée Générale
de la section Athlétisme.

En ce samedi 10 octobre se déroule lassemblée
générale de la section Athlétisme au siege du CLOCA
a Achéres. Initialement prévue en juin, cette AG a été |
décalée de plusieurs mois compte tenu des conditions |8
sanitaires avant lété.

Plus de la moitié des adhérents 2020-2021 était
représentée avec 14 membres sur place, 5 en
vidéoconférence et 5 pouvoirs accordés. Cette AG a été
particuliérement constructive comme en témoigne les
nombreux points abordés et les nombreux échanges.
On retiendra en particulier :

- La définition d’un projet associatif pour la partie Adultes : Tout en développant
du lien social entre ses membres, lobjectif de la section Athlétisme est de favoriser
Pacces a la course a pied « bien-étre » et de promouvoir la participation a tous types
de compétitions (course sur route, course nature, trail, ...) sans recherche de Iélitisme.
Adhérer a la section, cest adhérer a ce projet collectif.

- Lapprobation du bilan financier et des comptes de lexercice 2019-2020.

- Une baisse des effectifs Adultes de la section (- 55% en deux saisons) qui sétablissent
a 39 adhérents a la date de T'AG.

- La définition d’'un projet associatif pour Iécole d’athlétisme : Tout en développant
le vivre-ensemble entre ses jeunes membres au travers de la pratique des différentes
disciplines de l'athlétisme (courses, sauts et lancers), [école d’athlétisme a pour objectif
dapprendre aux plus jeunes a mieux maitriser leurs gestes et leur corps dans lespace
et de contribuer au développement des qualités physiques (vitesse, force et détente)
des plus grands. Il est cependant décidé de maintenir en sommeil Iécole dathlétisme
tant que la piste de la Petite Arche n'aura pas été rénovée ou d’autres installations pour

‘athlétisme construites.
, réfecture
P A Autre'; ,,,,,;)
. De roulement FA F"ré paratlnn :E:—

Biémsbvnies

- La garantie
de maintenir un entrainement de qualité grace |-
a limplication active de quelques membres de la
section bien décidés a partager leur expérience de
la course a pied.

Bureau
Slen Athlé

Administration
e la sectlon =

- La décision de recourir a des «référents» pour
aider les 4 membres du bureau a faire vivre la
section.

Entraimement

Suwivi Covid-19

- La volonté du comité de coordination des -

Foulées Achéroises de s’investir raisonnablement
sur une édition 2021 d’un format adapté compte

| Couse Section
=1 e oot <y el
-r--uu_-rf\n:r:-'r-' i

tenu des nombreuses incertitudes a 'horizon de
juin 2021.

Lors des points divers, il a été demandé de veiller a ce que la gazette de
la section donne régulierement un coup de projecteur sur les «<moins
performants» afin de souligner tout le mérite qu’il y a a finir une belle
épreuve quand on nest pas un «performeur confirmé».

Enfin, il a été rappelé que les mails et I'adresse collective clocathle@
googlegroups.com doivent impérativement étre privilégiés pour
garantir que chaque membre de la section soit au courant de toutes les
informations relatives a la vie de la section.

De l'avis de tous, cela a été une AG trés constructive.
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Le retour de Romain...
BEWAREHE L OCTORIE B30
En ce dimanche 11 octobre 2020, cest sur le cross de Chapet que notre jeune CHAPET i o e e
Romain a décidé de faire son retour a la compétition apres de longs mois
darrét. Tandis que notre tortue normande Christine saligne au départ du 10 b
km en compagnie de 145 autres concurrents, Romain a choisi la course de 6,6 gy i
km pour se tester aux cotés de 30 autres participants. ey
Romain a bien voulu répondre aux questions de La Tortue Déchainée une fois kb
la ligne d’arrivée franchie.
La Tortue Déchainée : Romain, a quand remontait ta derniére course ? et e
Romain : Cétait le 03 Février 2019 sur le 5 km des foulées moissonnaises. AT
LTD : Comment as-tu vécu cette longue interruption dentrainement et la e

iy Telernai

période de confinement ?

Romain : Un peu comme tout le monde je pense, cela a été une période assez
compliquée a gérer mais nous devons nous adapter a la situation car nous vivons
une crise sanitaire tres importante et nous devons y faire face tous ensemble.

wwm fmbr e -

LTD : As-tu réussi a reprendre lentrainement avec le reste de la section ?
Comment cela se passe-t-il ?

Romain : Aprés le confinement, je nai pas repris
tout de suite les entrainements avec la section car
4 il y avait trop de contraintes imposées comme
celle par exemple détre en petits groupes de 10
personnes maximum avec plusieurs créneaux
horaires proposés. Je ne me voyais pas reprendre
sans le reste de la section car ce qui fait notre force
au CLOCA Athlé cest le collectif, chacun dentre
nous apporte sa pierre a lédifice et ensemble
nous ne formons quun. Jai donc repris les
entrainements seulement a la rentrée.

Tout d’abord, je voudrais remercier Florian pour
le travail effectué en tant que coach ces derniéres
années. Il a fait un travail remarquable et nous
sommes tous tristes de le voir quitter la section.

Nous lui souhaitons le meilleur pour la suite. Ensuite, il a fallu donc partir a la recherche d'un nouvel entraineur pour le
club. Malheureusement cela n’a pas abouti et nous nous sommes retrouvés donc sans coach officiel pour cette nouvelle
saison. Cétait sans compter sur Vincent, adhérent a la section et professeur décole, qui a bien voulu se porter candidat
pour reprendre les entrainements, aidé par quelques adhérents
expérimentés de la section (Hervé, Jean Jean, Arnaud,
Laurence, ...). Un trés grand merci a eux d’avoir proposé leur
aide afin de permettre a tous de continuer a avancer.

LTD : Tu avais initialement pris une Adhésion Découverte que
tu as finalement échangé contre une Adhésion avec Licence.
Quels sont tes objectifs pour cette saison 2020-2021 ?
Romain : En effet, avant le début de cette nouvelle saison, jétais
parti pour une adhésion découverte. Mais apres la course de
la fin doisienne qui a eu lieu a Conflans le mois dernier, oti je
nétais venu que pour encourager le CLOCA, jai finalement
changé d’avis et opté pour une adhésion avec licence.

Je ne me suis mis aucun objectif en téte pour cette saison,
excepté celui de prendre beaucoup de plaisir lors des courses
auxquelles je participerai. Je pense que cest le plus important
surtout que nous avons la chance que certaines courses soient
maintenues malgré les contraintes imposées. Il faut souligner
le travail des bénévoles sans qui tout cela ne serait pas possible.
Jespére que les foulées achéroises en fin de saison pourront
étre maintenues.

LA TORTUE DECHAINEE 3
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LTD : Cela fait combien de temps que tu es licencié a la
section Athlé ? Comment t'y trouves-tu avec une majorité
de Veterans ?

mon arrivé en Septembre 2015, je ne pensais pas rester
aussi longtemps. Mais grace a l'ambiance qui existe au
sein dela section et a l'accueil regu @ mon arrivé, je me suis
tout de suite senti bien au club et depuis cest un véritable
bonheur de pouvoir venir aux entrainements avec vous
tous. Jaimerais remercier l'ensemble du CLOCA Athlé et,
comme ayant pu le dire auparavant, je considere la section
comme une «seconde famille» pour moi tellement il n'y
a que des gens formidables au sein du club. Jespére que
nous en profiterons tous ensemble encore longtemps.

ok |
3 i Eliden Pars,le 06/11/2016

- 3 £ . :

Seanrésy, le 26/11/2017|10: km Pmssy, le 08/ 11/2018
LTD : En conclusion, que ressens-tu avec cette premiére compétition apres
une si longue interruption ?

Romain : Un véritable plaisir, tout simplement ! Chapet fiit ma premiére
course au club lors de mon arrivé en 2015, donc pouvoir reprendre ma
premiere compétition avec ce cross était quelque chose de particulier.
Jaimerais remercier Christine de mavoir accompagné pour cette course.
Jespéere désormais pouvoir faire les 5 kms des Berges de Conflans le Samedi
05 décembre si la course est maintenue.

LTD : Merci Romain et maintenant, bonne récupération et a bientot.

LA TORTUE DECHAINEE
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Hervé, «parisien a distance».

Joma’

Avec la Covid-19, de nombreuses compétitions ont
été annulées et il est encore aujourd’hui impossible
dorganiser de grands événements sportifs compte tenu
des regles sanitaires qui sont imposées. Depuis quelques

mois, on a donc vu apparaitre un nouveau genre de Pavi teaw |
compétitions, les courses connectées, qui permettent
de faire courir ensemble, mais a distance, de multiples
coureurs. Hervé nous raconte ci-dessous sa récente
expérience dans ce domaine.

20208

50102

HERVE
LANGEVIN

Peavis cotru !

Le 10(+)10(=20)20, jai participé au 20 km de Paris
connecté sous limpulsion de mon entreprise qui offrait
Pinscription aux volontaires. Cest ainsi que nous nous
sommes retrouvés 231 salariés a prendre part a cette
édition inédite organisée partout en France métropolitaine et aux Antilles (pas mal ).

1

o gl #
o o soe gn B S B A

La course habituelle ayant été annulée, cest sous ce format original quelle a quand méme eu lieu pour le plus grand plaisir
de tous les participants. Chaque coureur ou marcheur devait réaliser, wimporte ou, la distance en une seule fois entre le 08
et le 11 octobre. Cest comme le Paris Dakar qui ne part plus de Paris et narrive plus a Dakar !

Cela faisait 8 mois que je navais pas participé a une compétition et cétait la 1ére fois de cette fagon. Alors pourquoi ne pas
se fixer un nouveau challenge ?

Je me suis sérieusement pris au jeu et, au préalable, jai recherché mon parcours. Ma
motivation a été renforcée par le fait quune partie de l'inscription était reversée a I'Institut
Pasteur. Quoi de plus utile en ces moments de crise sanitaire !

Nayant pas trouvé de collégue dans ma région, jai dit prendr et me donner, le départ seul.
Sentiment plutdt étrange pour une course qui, d’habitude, compte plus de 30 000 coureurs.
Mais au moins jai bien respecté la distanciation dans mon sas de départ.

Pour rendre plus réaliste ma course et pour le fun, je métais aussi fixé un objectif de temps.
Profitant d'une belle météo, jai pu parcourir mes 20 km entre Achéres et les berges de
Conflans sans rien lacher méme si les encouragements de la foule - absente - et [émulation
dun peloton - inexistant- mont un peu manqué !

Jai souffert a partir du 17éme km et il est fort possible qu'un ravitaillement maurait fait du
bien. Létat de forme était nécessaire mais le
mental a été primordial dans cette épreuve
solitaire. Et, méme si je réalise cette distance
sans probléme, je ne me serais peut-étre pas
mis au défi deffectuer cette épreuve dans un
certains temps sans un minimum dexpérience.

Lavantage d'une telle épreuve, cest quelle peut étre courue par tout le monde
puisque sans limite de temps a son rythme et sur son parcours préféré. Mais
nul doute quen groupe de niveau, cela serait plus sympa. Il reste aussi a revoir
les ravitos.

A larrivée, pas daffichage de classement et donc pas de cérémonie daprés
course. Et ¢a « jachéte ! » Au final , Paris couru ! Paris tenu ! Objectif fixé,
objectif réalisé !...que du plaisir.

Il'y avait avec moi 5802 autres finishers, une belle réussite pour une course en
solitaire | Alors, comme le dit un chanteur « le monde a changé» mais le p'tit
joueur « non connecté » sest adapté.Et comme le dit aussi une miss météo « et
surtout ! Prenez bien soin de vous »

Un grand merci a Hervé pour ce beau témoignage sur un genre de course
inconnu de beaucoup dentre nous. Courir de la sorte, cest en quelque sorte
faire un sacré pied de nez au virus.....

LA TORTUE DECHAINEE 5
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Yaya dans le Jura ... ”Wa ﬂa,?

En ce premier week-end doctobre, aprés de longs mois confiné chez lui ou dans la cabine | =,
g §
de son RER, Yannick a décidé d’aller soxygéner en province a loccasion des trails des ¥ ﬁ!ﬂnmj i,

montagnes du Jura. B
Parmi les distances proposées, Yaya a choisi le maratrail 4 la mode de 'UTM], une balade . n e 2,384
d’une quarantaine de kilometres - 1100 D+ - a travers un massif magnifique, un bon "™ OCTOBRE 2020

moyen de découvrir le Haut Doubs d’une seule traite avec comme point dorgue le Mont 4
dOr. [

Le départ est donné a 8h00 le 104: 67: 40: 23
dimanche matin a la Chapelle L st D
des Bois avant de suivre une = T
combe bien froide, celle Urﬁ!-
des Cives. Puis direction la
Source du Doubs, dans le village de Mouthe. Cest ensuite

P s
"'w e WA LI T Tl TRAL - DM TAGH [ 5- BN '

le plat principal avec la montée du Mont d’Or. Elle sapprécie
dans la longueur, 3 kilometres de bosses, les spécialistes
apprécieront | Au sommet, on suit la créte avant de passer au
lac du Morond et refaire un peu de dénivelé pour monter au
sommet qui a prété son nom au lac. Ensuite, cest une belle
descente vers Métabief ou se juge l'arrivée

Finisher en 5h15, Yaya nous livre ses impressions des l'arrivée
franchie :

«Un océan deau dans le Jura, mais que du bonheur au milieu des montagnes.
Un trail envoutant avec plein
de surprises : des éclaircies
inattendues, de la boue, un vent
3 parfois glacial tout la haut, une
descente en cadence dun saut
a ski et surtout un tracé cing
étoiles au milieu des sapins et
sur les hauteurs de Métabief.»

i Sur les autres distances, on |
retrouve quelques anciens

™ le 67 km et notre ultra trailer

Eric sur le 171 km raccourci
2 100 km a cause de la météo
dantesque. Un grand bravo
a nos vaillantes tortues qui
nont pas hésité a mouiller le
maillot....

LA TORTUE DECHAINEE 6
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En début de saison, chaque adhérent a recu la charte régionale déthique et de déontologie du sport en Ile-de-France. Bien
que le bureau de la section Athlétisme nait pas demandé a chacun de signer cette charte, il va de soi que chaque adhérent
sengage a respecter en toutes circonstances les 10 engagements quelle contient. Adhérer a cette charte éthique, cest
sengager a faire reculer les nombreuses dérives constatées dans le sport en promouvant aupres du mouvement sportif
francilien une approche citoyenne et respectueuse du sport.

Je respecte les régles, esprit du jeu
et adversaire.

Jagis contre le
racisme.

Je lutte contre les incivilités
et la violence.

LA TORTUE DECHAINEE 7




Je refuse le dopage
et bannis la tricherie.

COURSE DE & OU 10 KM

INSCRIVEZ-VOUS SUR
SINEQUAHEHRUN Cak

Je me bats contre les préjugés
a l’el?cont.re des personnes 10.10.2020
en situation de handicap. :
Faisons corps
pour défendre
celui des femmes

#runforequality

victirﬁes de viulénces
sexuelles dans le sport
Appelez le

08 VICTIMES

08 842 846 37

Colt ' un appel local, 7 jours sur T, de Th b 21h

Je dénonce les violences
sexuelles

Je pratique mon sport
en harmonie avec la nature.

Et méme si cela nest pas précisé dans la charte,

noublions pas ce 11eme engagement qu’il convient
également de respecter :

Quel que soit ma pratique sportive,
je respecte les mesures sanitaires
de lutte contre la Covid-19.

LA TORTUE DECHAINEE
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 limite des 3 heures.

Comme un avant-goit de Noél ...

Pour celles et ceux qui en ont un peu marre de tourner en rond autour
du pété de maisons avec un oeil sur la montre pour ne dépasser 'heure
impartie, les nouvelles regles édictée par le gouvernement ont des airs
de cadeau de Noél anticipé. Alléluia !

Tout d’abord, le sportif solitaire aura noté quen tracant un cercle de 20
km de rayon autour d’Acheéres, cest un bel espace de liberté qui soffre
a celles et ceux passionnés de marche, de course a pied et de cyclisme.
1 On peut aller a vélo jusqu’au chateau de Versailles, on peut randonner
4l 3 pied sur les bords de Seine jusqua Juziers, on peut faire sa séance
longue de jogging jusqua la forét de Marly et on peut aller en VIT
jusque dans le Vexin. Que du bonheur, en veillant a ne pas dépasser la

i Par ailleurs, & compter de ce mardi 2 décembre, les entrainements
collectifs de la section reprennent sur le terrain extérieur de la Petite
Arche. Le mardi et le jeudi, a partir de 19h20, Vincent et Hervé vont
nous concocter de beaux ateliers de PPG sur la pelouse et de belles
séances de fractionné sur la piste. Finis les entrainements solitaires a la
maison, on peut de nouveau se retrouver pour se motiver et se dépasser
ensemble. Les tortues de 'Athlé vont pouvoir de nouveau se déchainer.

Mais bien évidemment, l'application stricte des régles sanitaires reste
¥l de vigueur pour continuer a lutter contre la Covid-19. Ne gichons

- TR s 2 pas la chance qui nous est offerte de reprendre notre sport par un
e 1.-1 comportement irresponsable. Nous sommes sur la bonne voie, l'arrivée

o S R AT S TR SN S

Reprise des entrainements collectifs Athlé a la Petite Arche :

A compter de ce mardi ler décembre, les entrainements du mardi et du jeudi reprennent sur
le terrain extérieur de la Petite Arche selon les principes suivants :
- Le programme est élaboré pour plusieurs semaines.
- Chaque semaine, les séances du mardi et du jeudi sont identiques ; elles comportent a lal
fois PPG et Fractionné menés de maniére simultanée.
- Chacun choisit ce qu’il souhaite faire (PPG ou Fractionné) en évitant de faire 2 séances de|
fractionné par semaine.
- Déroulement horaire :

- jusqua 19h20 : échauffement/footing dans lespace public achérois ou sur la piste
de la Petite Arche (mais seulement a partir de 19h00 dans ce cas).

- de 19h20 a 19h30 : regroupement, constitution des groupes, rappels sanitaires.

- de 19h30 a 20h30 max : PPG ou Fractionné selon l'activité choisie par chacun.

se rapproche, soyons prudents et vigilants jusquau bout...
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Tortues confinées mais tortues connectées !

Depuis le 30 octobre et 'annonce de ce second confinement,
interdiction de se retrouver a la Petite Arche pour les séances
dentrainement et interdiction de se regrouper le dimanche
matin au Petit Robinson. On peut éventuellement se croiser
en faisant des courses (alimentaires !) chez Leclerc mais pas
question de faire du sport ensemble.

Alors, comme pour le premier confinement, la seule solution
consiste a se retrouver devant son ordinateur pour partager
un petit moment de convivialité. Cest ainsi qua 16h00 en
ce samedi 7 novembre, a 'appel du bureau, quelques tortues
confinées se connectent sur Zoom.

Qu'importe l'activité pratiquée, lessentiel cest de se retrouver ! On attend les retardataires ou ceux qui ont un souci de
connection, on régle les derniers problemes d’image et de micro puis on peut enfin commencer !! Enfin, pas trop vite
tout de méme puisque, dans un premier temps, on prend quelques nouvelles des uns et des autres. Tout le monde va bien
? Et les enfants ? Qui est en télétravail ? Qui court autour de chez lui ? Qui a des nouvelles de celles et ceux qui ne sont
pasla?..

Une fois les dernieres infos partagées, il est temps de se mettre a louvrage. Pour Bernard, cest PPG dans son salon ; pour
Laurence et Orlando, cest baby foot avec Théo comme remplagant ; pour Sylvain, cest vélo et rameur ; pour Guillaume,
cest vélo seulement et pour Didier, que du rameur. Pour Francine et Christophe, cest PPG en duo devant la caméra. En
fin de séance, cest Denis et Valérie qui rejoignent le petit groupe.

Bien évidemment, ce nest pas avec de telles séances - plutot cool - que lon va préparer sérieusement les compétitions de
2021. Mais ce nest pas grave car I'important cétait de se retrouver pour un petit moment de convivialité. Et nul doute que
lobjectif a été atteint pour celles et ceux qui ont pu se joindre a ce rendez-vous des tortues confinées.

Mais il faut tout de méme bien avouer que ce nest quun pis-aller et que cela ne remplace pas une bonne séance de PPG a
la Petite Arche, un vrai footing en bords de Seine ou une balade a vélo en forét de Saint-Germain..... Vivement des jours
meilleurs !
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De sortie avec Valérie et Hervé ...

En ce dimanche 8 novembre, notre tortue reporter a décidé d'accompagner
Valérie et Hervé lors de leur sortie de couple confiné en forét. Cela a été
loccasion de les solliciter pour une petite interview.

La Tortue Déchainée : Valérie et Hervé, comme tous les autres membres de
la section, vous vivez un second confinement depuis le 30 octobre. Forts des
enseignements de la premiere période, quelles décisions avez-vous dores et
déja prises en matiere de pratiques sportives ?

Valérie et Hervé : Nous avons de la chance de faire un sport dont la
pratique peut étre maintenue pendant le confinement, méme si cest en
mode dégradé. Dong, il faut en profiter et faire des sorties réguliéres, dans
le respect des mesures gouvernementales. Un certain nombre dentre nous
sommes en télétravail et donc peu mobiles au cours de la journée. Il est
important déviter un comportement trop sédentaire, mauvais pour la santé.
On peut aussi aller marcher, lessentiel est de bouger.

LTD : Depuis déja de nombreuses années, vous étes tous les deux licenciés
au sein de la section. Pensez-vous qu’il est plus facile de se motiver a deux pour maintenir la forme en cette période de
distanciation sociale et d’interdiction de regroupement ?

Valérie et Hervé : La réponse est un peu dans la question, mais oui, on confirme. Nous avons la chance de pouvoir aller
courir ensemble et de se motiver mutuellement. Cest un peu comme les sorties du club, mais en modéle trés réduit.

il 28 ma1 2018 N YD
- 4 .‘

Site recommandé '
par Valérie et Herve!

a Poitiers :

le semi.

LTD : Hervé, avec Vincent tu participes activement a lencadrement des séances dentrainement depuis le début de saison.
Fort de ton expérience de coureur a pied, quels conseils donnerais-tu pour continuer a sentrainer durant le confinement ?
Hervé : COMS recommande léquivalent de 10 000 pas/jour pour se maintenir en forme, préserver sa santé
et maitriser son poids (mon auto-critique). 3 000 pas correspondent a env1ron 30 de marche, 15 de rollers, 20 de
)oggmg, 1h de yoga, 45’ de bricolage ou de jardinage et 30’ de ménage..
yen a donc pour tout le monde !

En confinement, il est important de continuer a bouger pour rester en
forme et étre bien dans sa téte. Il est vrai que seul cest effectivement
moins motivant. Pour autant, comme pour les télétravailleurs, il faut
rythmer ses journées. Conserver les mardi, jeudi et samedi ou dimanche,
comme a I'habitude, est a mon avis une bonne source de motivation.
Certes le terrain de jeu est limité (périmeétre d’un kilometre) mais cest
un moyen de découvrir les petites rues ol on ne va jamais dordinaire.
De plus, cest aussi un bon moyen dy croiser parfois des amis qui font
aussi leur sortie.

Lalternance avec des séances de renforcement musculaire chez soi est
un plus, en visionnant des séances genre « two to you too » ...ah non
¢a cest apres pour la douche ! Souvenir pour les moins jeunes..). Ces
séances de renfo sont aussi une bonne source dentrainement croisé.
Sinon https://bougezchezvous.fr
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LTD: Valérie, dans le cadre de ton travail, tu as écrit de nombreux articles
sur le burn out, le stress et les risques psychosociaux. Dans le contexte
actuel particuliérement anxiogene, la sportive pratique peut-elle nous
aider a mieux supporter cette nouvelle période de confinement ?
Valérie : Les données de Santé Publique France et de lAssurance Maladie
montrent effectivement que la période de confinement a augmenté
les troubles du sommeil, I'anxiété, la consommation de médicaments
psychotropes,..., bref ¢a en a fichu un sacré coup au moral ! La fagon
dont chacun traverse et vit cette crise sanitaire dépend bien évidemment
de multiples parametres : environnement familial, conditions de vie, état
de santé, contraintes professionnelles,... Alors oui, méme si la pratique
sportive ne regle pas tout (loin de 1a), elle peut contribuer a trouver ou
rétablir un équilibre et aller mieux dans sa téte et dans son corps. Carpe
diem !

LTD : Lexpérience a montré que confinement est souvent synonyme
d’isolement, notamment pour celles et ceux qui vivent seuls. Selon vous,
comment peut-on continuer a entretenir le lien social entre les membres
de la section sans se rencontrer pour sentrainer ensemble ?

Valérie et Hervé : Comme pour le boulot : faire des visio ! mais sportives ou apéro. On peut aussi senvoyer des séances
de renforcement musculaire ou se lancer des défis : par exemple 10 séries de 10 pompes sur un bras, pour démarrer
tranquillement, suivies de 10 chaises de 1mn, suivies de 10 mn de gainage. Non, on déconne, vous pouvez largement
faire mieux...

3 CANDLE ABS
I“s!p Monter le bassin et les jambes TENSE DEADLIFT

Bien contréler la descente jusqu'a Descendre le poids avec les jambes
revenir & plat dos légerement fléchies puis chercher a les
CORE & LEGS TRAINING Veiller & ne pas cambrer le dos tendre au maximum sans remonter le
Réalicé par la cellule Réa - UAP Placer le transverse 3 'expiration dos .
Veiller & bien s‘auto-grandir et a placer
son dos correctement
KETTLEBELL SWING
Effectuer un swing
Réaliser le mouvement & laide du
bassin, ne pas venir compenser avee le | | 9
haut du corps |
- P
. | |
: ' m

Chercher de l'auto-grandissement
Possibilité de remplacer le poids par
une haltére, un poids lesté, une
bouteille d'eau ...

TOUCH TOE LOWER CRUNCH DEAD BUG

Chercher & toucher les pleds/chevilles Venir allonger le bras et la jambe du
ol tibias et contréler la descente cote oppose. ) )
Placer le transverse & l'expiration Chercher a s'auto-grandir au maximum

Puis revenir & la position initiale pour
changer de cfté
Placer le transverse & l'expiration

Nice-Cannes

LTD : Pour terminer cet entretien, quelle épreuve sportive aimeriez- 04/11/2018
Marathon en duo.

vous faire lorsque épreuve de la Covid-19 sera terminée ?

Valérie et Hervé : Courir un peu plus d'un km autour de la maison...
Non plus sérieusement, reprendre notre projet avorté en 2020 :
faire mon premier marathon (Valérie) coachée et accompagnée
par Hervé. Nous gardons espoir mais pas siir que ce soit possible
en 2021. Plus certainement en 2022 ou en 2024 (si nous sommes
sélectionnés, haha!).

LTD : Un grand merci a vous deux. Nous espérons vous retrouver
dans quelques mois pour féter le premier 42,195 km de Valérie et
recueillir bien stir ses premieres impressions de marathonienne....
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138 A g R A Happy birthday Patrick ...

BN BN EIT

18 novembre 2020, 70 bougies pour Patrick !

Ses premiers pas, Patrick les a faits a [époque des photos et de la télé en noir et blanc.
Pourtant, bien des décennies plus tard, le petit garcon a la casquette va prendre goftit
a mettre de la couleur dans sa vie et dans celle de ceux qui lentourent.

Pour sen rendre compte, il suffit simplement de relire ce petit poéme qu’il a écrit il
y a déja quelques années pour célébrer lesprit du CLOCA et regarder ces quelques
photos extraites du grand livre des souvenirs de la section Athlé.

Lesprit CLOCA,

Clest multiplier les prouesses,
Courir partout et par tous les temps
Dans tous les départements

Et pour le plaisir. Quelle noblesse !

Clest comme en état d’ivresse,
Emporté par son élan

Défier la distance et le temps,
Méler la folie a la sagesse.

Cest inscrire a son Palmares

Un marathon, un trail géant.

Clest apres un long effort violent,
Franchir la ligne le cceur en liesse !

Clest simplement, tenir sa promesse
D%étre assidu aux entrainements
Pour progresser, cest important,
En endurance et en vitesse.

Clest aussi, forme de politesse,
Oftrir ses encouragements,

‘| A ceux qui vont plus lentement
Et que jamais I'on ne délaisse.

Mais sa véritable richesse

Se cache sous des rires denfants
Et de droles de compliments
Qui mélent pudeur et tendresse !

BON

¢| 2 la rédaction de la gazette pour te
souhaiter un joyeux anniversaire.

20 ans plus 50 années dexpérience !
Nous espérons te revoir des la fin du

faire pour lathlétisme et la course
a pied dans notre bonne petite ville
S dAcheres.

A trés bientdt Patrick ....

o Oy e

Patrick, toute la section Athlé se joint [#*

Soixante dix ans, cest tout simplement |8

confinement car il y a encore tant a
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Un nouveau Bureau Directeur pour le CLOCA. chires, e 23 novere 2220

Le CLOCA nlayant pas pu tenir son assemblée générale annuelle compte
tenu de la situation sanitaire, un conseil d'administration extraordinaire
sest tenu le 16 novembre 2020. Chisesacbraries,

Chers adhdrents,

Suite a la mutation en province de deux de ses membres, l'ancien | e e pose

I3 . . , . . , \ savhaite par @ courmie
Bureau Directeur (BD) a démissionné. Le nouveau BD provisoire, élu a | o pla méne occas
la majorité, est chargé de gérer les affaires courantes du CLOCA jusqu’a

ce que sa légitimité soit entérinée par la prochaine Assemblée Générale.

consel dadministr
e Wen qui mows
i danner des

Wil feprisenides, pour asouner La contiriitd de Iumtv-mn.ru .I i i L. WA en len avoc
nurncipadivs,

Cr povvie bureay direcieur est transitolre, [siu'd la prochaine Assemblde Céndrale, lors de
Wi reviendrs o'dre un nouveau buresy directeur pour 3 ans. Nous assurerons cetie

La constitution de ce BD provisoire est la suivante : A e e e oo Vv, S Yok 3 el v ol
Présidente : Chrystelle DELAGUETTE (Handball) R R A T AN SRR

) . ; i Mous sommes, comme ban nombre d'antre wous, dais Fatterte d'un 5 #t v

Vice-Président : Pierre ROY (Tennis) e, e otV he g Sousr bl e op et o
Srueitd dotous dans cette pédode do orfse sanitaine

Trésorier : Pascal BONNET (Tennis)

Trésorier Adjoint : Arnaud LE SAUCE (Basket) i B o G o o PO B CH, Wt

Secrétaire : Patrick GERNIGON (Fitness-Musculation) os vous tendroas nformitade 1évolion d i situation, s travers de vos buraaus de sectin,

mmals dgabemant via e aite Intemet de Passocistion

Secrétaire Adjointe : Dominique FUZET (Fitness-Musculation)

que nous mettons ol en uere, en relation avec les services munidpaus, pour

P SUr vt engagement et votre fiddlitd pour pesser ensemble oo mameiit difficlie
S0k de vous BT 05 wires

Vous trouverez ci-contre la correspondance adressée par la nouvelle | 5 st
Présidente du CLOCA aux différents bureaux de section en vue de sa
communication 2 tous les adhérents du CLOCA. P ek, Chr T DELACLEY T

uf

Confinés comme au ciné ! e -

Bien que les salles obscures soient fermées, pourquoi ne pas profiter de
la période de confinement pour revoir quelques vieux DVD bien installé dans son canapé ? La rédaction de votre gazette
vous propose de revoir deux films oscarisés qui font la part belle au sport.

Chariots of fire/Les chariots de feux.

- Une coure.

f e 4 | Film britannique de Hugh Hudson, sorti en 1981.
wam| Le film s’inspire librement de T'histoire vécue de
deux athlétes britanniques concourant aux Jeux
olympiques dété de 1924 a Paris.

Le film remporte 4 Oscars en 1982 (meilleur film,
meilleur scénario original, meilleure musique et

meilleurs costumes).

Raging Bull.

e Film américain de Martin Scorsese, sorti en 1980.
E” M:” “TS tft FE" Le film retrace la vie de Jake LaMotta, boxeur
: américain dorigine italienne surnommé « le
taureau du Bronx », qui deviendra champion du
b 'L LR Nt e monde des poids moyens.

e Le film remporte 2 Oscars en 1981 (meilleur acteur
E et meilleur montage).

L L S * T

Clest pas du cinéma !

En ce lundi soir, il fait déja nuit lorsque
Muriel, Michel et Dominique - une
ancienne de la section - franchissent
les portes de la ville pour saventurer en
forét. Au programme de cette évasion
nocturne : 5 km en forét parmi les
loups, les ours et autres monstres qui
hantent les bois a I'approche de I'hiver.
Mais rassurez-vous, nos trois amis
| sont rentrés sains et sauf de cette folle
escapade.

Et notre charmante Mumu na méme
pas eu peur !! Quelle vaillante tortue
qui mériterait bien un Oscar....
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