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En 2021, que la force soit avec nous ...

| Comme vous le lirez en page 5 de cette gazette, l'année 2020 a été bien
particuliére et nous ne sommes pas préts de loublier. Et, alors que parait
ce premier numéro de 2021, nul ne peut prédire a quoi va ressembler
| cette nouvelle année. Larrivée du vaccin nous redonne de lespoir mais
cest loin de tout régler puisqu’il y a encore tant d’incertitudes dans la
connaissance médicale de la Covid-19.

Le bureau de la section Athlé reste donc tres réaliste dans ses voeux,
| sans toutefois sombrer dans la morosité ou le pessimisme. Finalement,
peut-étre faut-il simplement vous souhaiter, nous souhaiter, de ne rien
changer aux valeurs qui nous animent.
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on: page 4

[| En effet, au cours de I'année écoulée, malgré les deux confinements,
la fermeture des installations sportives, le couvre-feu, lannulation
des Foulées, le départ de Florian, la baisse des effectifs, le manque de
compétitions, ... la section Athlé a survécu. Nous avons su, dans la
tourmente, garder le cap, rester soudés et continuer a aller de l'avant
malgré les vents contraires et les nombreux récifs rencontrés sur
la route. En 2021, nous devons agir de méme, pour que les tortues
achéroises continuent de partager ensemble leur passion de la course
“ a pied. La course a pied est un sport individuel mais la section en a fait
un sport collectif ol chaque coureur, quels que soient son 4ge et son
niveau, a le méme rang que tous les autres. S’il y a une chose qui peut
v nous aider en 2021, cest bien la force de notre collectif et notre volonté
d’avancer ensemble. Comme en course a pied, seul on va souvent plus

[ Foulées Achéroises 2021 : page 6 | | vite, mais ensemble on va toujours plus loin ...
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Quelques bonnes résolutions pour 2021 :
(Liste non exhaustive ...)

- Aux entrainements, étre toujours a I'heure je veillerai ...
- Pour la section, chaque fois que possible je m'impliquerai ...
- En course, jamais des moins rapides je ne me moquerai ...
- Chaque fois que possible, le maillot de Athlé je porterai ...
- Pour les Foulées Achéroises, a ma fagon je participerai ..
- Les consignes sanitaires, encore et toujours je respecterai ...
- A la gazette, de temps en temps je contribuerai ...
- Chaque fois que possible, de belles photos je ferai ...
- A chaque instant, une Tortue Déchainée je serai
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Le bureau de la section Athlé recrute des référents.

Comme cela a été souligné lors de l'assemblée générale de I'Athlé qui sest déroulée le 10 octobre, le bureau souhaite
bénéficier du soutien de quelques volontaires pour l'aider a faire fonctionner et vivre la section. En effet, avec seulement
quatre membres, le bureau nest pas en mesure de tout faire. Sa tache principale est d’assurer l'administration de la section
en liaison avec le bureau directeur du CLOCA et participer aux réunions périodiques du conseil dadministration et
de la commission des finances ; cela demande du temps méme si les membres de la section nen voit pas toujours les
effets. A cela, comme pour tous les clubs affiliés a la fédération d’athlétisme, sajoutent les relations avec les instances de
l'athlétisme (FFA, LIFA et CDA 78).

Le principe retenu par le bureau est de disposer de quelques volontaires «référents» pour l'aider dans des domaines bien
particuliers. Ainsi, depuis le premier confinement, Laurence et Bernadette se sont investies dans le suivi des participants
aux séances. Depuis septembre, ce sont Vincent et Hervé qui ont pris a leur compte lorganisation et la conduite des
séances dentrainement. Par ailleurs, il convient de ne pas oublier le role essentiel du comité de coordination des Foulées
Achéroises qui prend a son compte des missions impossibles a assurer par le bureau. Comme le montre le schéma
suivant, il reste encore quelques domaines dans lesquels le besoin en référents est avéré Deux référents par domaine serait
les bienvenus !
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Référent(s) « Courses collectives » : Le role de ce(s) référent(s) sera d’assurer I'interface entre la section et les organisateurs
pour les quelques courses qui seront financées par le bureau. Il sagira donc d’informer les membres de la section, élaborer
la liste des participants puis la transmettre aux organisateurs avec le chéque du bureau. Juste avant la course, il faudra
préciser les modalités pratiques de Iépreuvre aux participants de la section.

Référent(s) « Couverture photos » : Le role de ce(s) référent(s) sera d’assurer la couverture photo la plus compléte possible
des activités de la section (entrainement, compétitions, activités festives, ...) de maniére a illustrer les différents supports
de la section (gazette, articles et présentations divers, futur site internet, ...).

Référent(s) « Tenues et Equipements » : Le role de ce(s) référent(s) sera d’assurer I'interface entre la section et les
fournisseurs pour tout ce qui releve des petits matériels nécessaires a lentrainement ainsi que des tenues des membres de
la section. En liaison les coachs et les membres de la section pour lévaluation des besoins et le bureau pour le financement,
il sagira donc de réaliser deux ou trois commandes annuelles aupres de fournisseurs déja connus (Dacathlon pour les
équipements et Owayo pour les tenues).

Référent(s) « Informatique et SI » : Le role de ce(s) référent(s) sera de représenter (environ 1 fois tous les 2 mois) le bureau
au sein de la commission Communication du CLOCA qui traite des systémes d’information du CLOCA (Teams, site
internet, ...).

Dans quelques jours, il vous sera adressé un tableau sur lequel les volontaires pourront choisir le domaine dans lequel ils
souhaitent soutenir le bureau et contribuer ainsi a la vie de la section Athlé. N'hésitez pas.......
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De sortie avec Fatiha et ses copines ...

En ce dimanche matin il fait un peu gris sur Achéres mais quatre courageuses achéroises sont pourtant la, au Petit
Robinson, pour le traditionnel footing dominical des copines. Fatiha arbore fierement son maillot de la section Athlé du
CLOCA. Tout en courant et en papotant avec ses trois camarades de course, elle a bien voulu répondre aux questions de
notre tortue reporter.

La Tortue Déchainée : Fatiha, quand et comment en es-tu
venue a rejoindre la section Athlétisme du CLOCA ? _
Fatiha : Cela faisait trois ans déja que je pratiquais du fitness [{$#
boxing au sein du club de boxe achérois. Il y a deux ans, voulant ! ] ,“
évoluer vers une pratique sportive plus individuelle et en plein |{EEE
air, je me suis tournée naturellement vers le CLOCA athlé. 4

LTD : Depuis toujours la section Athlétisme promeut la mixité
dans ses effectifs et les femmes représentent prés de la moitié
(45 %) des adhérents pour la saison en cours. Cela a-t-il été
un point important pour toi ? Recommanderais-tu a dautres
achéroises de se joindre a nous ?

Fatiha : J’avais remarqué, lorsque je faisais de l'aéroboxe, que la
section Athlé rayonnait par sa mixité. Notre cours seffectuant
apres le votre, les mardis et jeudis soirs, javais remarqué le nombre important de femmes pratiquant cette discipline.

Jai déja recommandé le club et conseillé a plusieurs copines achéroises de nous rejoindre mais les horaires de semaine ne
permettent pas cette pratique tant que leurs enfants sont petits. Ce nest donc qu'une question de temps !

LTD : Cannée 2020 qui se termine a été marquée par deux confinements. Comment as-tu vécu ces deux périodes ? Le
sport ta-t-il aidé a mieux supporter ces longues semaines confinées ?

Fatiha : Ayant une activité professionnelle et une vie de famille bien remplies, je n'ai aucunement souffert du confinement.
Cependant le sport, et le running en particulier, est une formidable échappatoire qui allie plaisir et équilibre. Saérer
lesprit tout en pratiquant une activité sportive, cest 'idéal !

LTD : Le dimanche matin, tu cours régulierement en forét avec quelques copines, licenciées ou non au sein de la section.

Que représente pour toi ce footing dominical ?

Fatiha : Au départ, je courais avec Anne et Murielle, toutes deux licenciées dans la section. Puis Tany, une copine, sest

jointe a nous. Clest ensuite Sonia, une ex de I'Athlé, qui est arrivée apres sétre remise d’une blessure a la cheville. Estelle,

fraichement licenciée du club, nous a rejoint en début de saison.

Nous sommes maintenant un petit groupe soudé et nous évoluons ensemble chaque dimanche matin mais aussi les

mardis et jeudis soirs du fait des restrictions gouvernementales.

Notre RDV du dimanche est tres conv1v1a1 nous avons toutes a peu prét le méme rythme. Les plus rapides fixent le
T g g cap et nous nous accrochons au wagon. Nous nous réunissons quoi

i | qu’il arrive chaque dimanche car étant toutes mamans, nous avons

%l vraiment besoin de nous retrouver pour nous évader en forét.

LTD : Apres avoir pris une adhésion Découverte en 2019, tu as pris
une adhésion avec licence FFA cette saison. Est-ce dire que tu as des
objectifs plus ambitieux ? Si oui, lesquels ?

Fatiha : Effectivement, en 2019 lors de mon inscription, les membres
du bureau mont conseillé la formule découverte. Apres une riche
premiére année au sein de la section athlé, je me suis sentie apte a
prendre une adhésion avec licence FFA afin de participer a différentes
courses avec mes copains du club.

|LTD : Cette interview va paraitre début janvier 2021, quels voeux
formules-tu pour cette nouvelle année ?

Fatiha : Je souhaite bien évidemment la santé avant tout, avec une
pensée particuliére pour nos ainés. Que l'année a venir soit riche en
‘| épanouissement personnel et que les réves de chacun se concrétisent.

La Tortue Déchainée : Fatiha, merci beaucoup pour cette interview.
| Toute la rédaction de la gazette te souhaite également une belle et
_ - | heureuse année. Sois certaine que nous serons la en 2021 pour ta
| premiére compétition....
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Lentrainement a enfin repris ...

Avec RV, on a RDV avec la PPG ! En effet,
I'ami Hervé a préparé sur la pelouse quelques
sympathiques ateliers dignes des meilleurs
préparateurs physiques. Gainage, travail des
abdos, ..., ¢a tire un peu partout mais cest bon
signe. Les muscles sont toujours la mais un peu
confinés ; il suffit simplement de les remettre
au travail !

A peine le gouvernement a-t-il annoncé la fin du confinement et
la possibilité de reprendre les activités sportives encadrées dans les
installations de plein air que les tortues achéroises se retrouvent sur la
pelouse et la piste de la Petite Arche. Cest un bonheur de se retrouver
la pour reprendre quelques activités collectives avec les camarades de la
section. Nos deux coachs ont fait ¢a bien !

Vincent, grand maitre dela VMA, a concocté un petit programme sympa

| pour tenir jusqua la fin de 'année. Histoire de ne pas se blesser apreés de
| longues semaines dentrainement solitaire - pour ceux qui en ont eu le

courage - il est hors de question de dépasser les 90 %. Ouf, tout le monde
est rassuré ! Sur la piste contrairement a ce qui se passe sur route, il y
a obligation de doubler par la droite et il faut garder impérativement 1
metre décart avec le coureur doublé pour étre certain de ne pas prendre
de risques.

Quelques semaines plus tard, les sorties encadrées dans lespace public
sont de nouveau autorisées par groupe de 6 personnes maximum.

| Aussitot, les sorties dominicales peuvent reprendre et cest avec plaisir

que nos tortues se retrouvent au Petit Robinson. Quel bonheur de pouvoir
aller faire un tour du co6té de Iétang du Cora. Méme si certains oublient

- | de respecter la distance réglementaire d'un metre, on fait rapidement une

petite photo souvenir avant de poursuivre en forét.

Oui, lentrainement a repris fin 2020, pourvu que cela dure longtemps en

~ {2021...
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Petite retrospective de l'année 2020.

Lannée qui se termine a été bien surprenante et ne ressemble a aucune
autre ; 2020 a été I'année de la Covid-19. On serait donc tenté de ne retenir
de l'année derniere que les désagréments des longues semaines passées sans
¥ pouvoir sentrainer. Ce serait oublier trop vite que les 365 jours écoulés
*| nous ont apporté aussi quelques bons moments.

En janvier, quelques tortues courageuses n’hésitent pas a défier le froid pour
se préparer aux futures courses de 'année, dont la quasi totalité sera annulée
! En février, cest une vague bleue achéroise qui déferle sur la
base de loisirs de Moissons tandis que notre copain Thierry,
en solitaire sur un tapis de course, réapprend
le b.a.-ba de la course a pied. Lors de la soirée
crépes costumée, nul ne peut imaginer que ce
sera la seule fiesta de l'année !

Début mars, il est temps de profiter des
premiéres courses de 2020 car il n'y en aura
pas beaucoup ! Pendant les longues semaine
qui suivent le début du confinement, chacun
"| découvre les joies du sport indoor et les charmes du
kilométre autour de la maison. Ce nlest pas I'idéal
pour la forme mais cest excellent pour le moral.

Un vieil adage dit « En mai, fais ce qu’il te plait.» Ce

il ne sera pas le cas en 2020 mais un allégement des

P mesures sanitaires permet tout de méme daller voir

Y ~~="[un peu plus loin que le bout de la rue. Nos tortues

N/ achéroises en profitent donc pour repartir, a pied ou a

vélo, a la découverte de la campagne yvelinoise. Cest un
| soulagement de se retrouver entre copains !

Cette année, pas de Foulées Achéroises malgré la
1 4 - u i n constitution d'un nouveau comité dorganisation particulierement
J motivé. Mais le travail ne sera pas inutile car on pense déja a
2021 ! Fin juin, il est temps de dire «au revoir et merci» a notre
coach Florian qui part s'installer en Normandie. Nous lui devons
beaucoup et il nous a fait découvrir les joies
de la PPG en vidéoconférence. Une grande
premiére pour les tortues du CLOCA !

ACHERES

Les vacances dété sont a peine terminées que
ANNULEE la saison 2020-2021 est lancée. A Conflans on
peut courir mais masqués. Cest mieux que

2 4 é me rien ! Grace a Vincent et Hervé, lentrainement
se met en place méme s’il faut sadapter au
couvre-feu et au nouveau confinement. Oui, 2020

FOU LEES a été une drole dannée pour la section mais on ne

sen est finalement pas trop mal tiré en misant sur le
ACHEROISES | collectif malgré la distanciation sociale.

_ : Restons optimistes et motivés pour 2021,
ensemble nous résisterons .....

Mrri ale s s e feter sur b ot prbligur

L |
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Foulées Achéroises 2021.

Lorsquon jette un coup doeil sur le mois de juin du calendrier des courses de la CDCHS78, on ne peut que se réjouir
de voir que les Foulées Achéroises sont prévues pour le 13 juin 2021. Apres une année sportive 2020 quasiment blanche
pour cause de Covid-19, beaucoup de coureurs yvelinois formulent le voeu que lon puisse enfin mouiller le maillot sur
les routes et les sentiers du département.

13 Juin 2021 78 WE SPORT DU VIEUX LAVOIR (TRAIL) 35 Km 08h30 Mature
21,5 Km 09h30 Mature
10 Km 10h00 Mature
2 Km 0%h10
1 Km 09h00

13 Juin 2021 78 COURSE DE LA COLLIME D'ELANCOURT 10 Km 10h00 Mature
1,3 Km 09h45
0,7 Km 09h30

13 Juin 2021 78 FOULEES ACHEROISES 10 Km 10h00 | Route-4
5 Km 10h00 || Route-A
13 Juin 2021 78 TRAIL DES FOULEES CERMAYSIENME 20 Km 10h00 Mature
10 Km Mature
13 Juin 2021 78 LA FOULEE ROYALE 10 Km 09h30 || Route-&
5 Km 09h30
- 11h00

Afin de préparer des a présent ce rendez-vous sportif majeur de la ville d’Acheres, la premiere réunion du comité
dorganisation sest tenue en distanciel le mercredi 16 décembre. Les travaux du jour ont permis de répartir les roles entre
les membres de Iéquipe organisatrice (Bernadette, Laurence, Alain, Bernard, Claude, Denis, Jean-Marc, Patrick, Pierrick,
Thierry, Sofiane et Sylvain).

Le groupe est un peu plus restreint que les années précédentes mais nous avons la une véritable équipe de commandos de
choc préte a tout ! Pour eux, lobjectif est simple : assurer la relance les Foulées Achéroises, a la date du 13 juin, dans une
période de contrainte, sur un format nettement plus réduit limité a 2 courses adultes (5 et 10 km).

Les premiéres formalités organisationnelles ont
été lancées, notamment : autorisation de la mairie,
validation au calendrier des courses, demande de |3
subvention GPSEO. Dautres actions sont en cours
: parcours, communication / voeux, échange ONF
concernant les zones autorisées...

Cette réunion a été loccasion de lancer un petit concours
de pronostic des Miss dans le cadre de [élection de miss
France. Un trio sest révélé expert dans le domaine
: Laurence, Bernadette et Thierry en vainqueur ... qui
noubliera pas qu’il a déja 3 Miss a la maison.

La chaussure sportive de I'année 2020.

Le 20 décembre au siege de la FFA a Paris, un petit comité dexperts - composé des instances fédérales, d’athlétes de haut
niveau et de sportifs amateurs - a comparé et classé les chaussures de running sorties au cours de la saison 2019-2020.
Ceest finalement la Nike Covid qui a remporté le prestigieux titre de « Chaussure sportive de l'année 2020 ».

La comité a particulierement apprécié le confort et la 1égereté de cette chaussure faite pour les courtes, voire trés courtes
distances et adaptée aux revétements les plus variés. Bien quelle ne soit pas dotée de plaque en carbone dans la semelle,
la Nike Covid offre toutefois un bon retour dénergie surtout sur moquette et tapis. Compte tenu de sa texture charentaise
en laine tissée, particuliérement adaptée aux épreuves indoor,
cette chaussure est déconseillée pour les trails, notamment en
terrains difficiles et/ou humides.

Son achat peut, sous certaines conditions et sur présentation
de votre carte Vitale et de votre licence FFA, étre remboursé en
partie par la Sécurité Sociale.

Nul doute que de nombreuses tortues déchainées en sont déja
équipées et en ont bien profitée pendant le confinement ...
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