
 
 
 
 
 
 
A l’attention des adhérents au club et à leurs pare nts pour les plus jeunes d’entre nous 
 
 
News 
 
 Nouveaux maillots 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Une tente pour les cross et triathlons 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Léa Garcia 
 
 
 
Un gros bisou à toi Léa et reviens nous vite en for me !! 
 
 
 Site Internet 
Le site Internet du club fermera bientôt ses portes. Il sera remplacé, au plus vite, par un blog à travers lequel 
les adhérents pourront s’exprimer librement. Nous retrouverons dans ce blog les mêmes espaces de 
communication que sur le site actuel.  
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Cet automne, nous avons commandé 35 débardeurs à la 
société CASALSPORT, afin d’équiper l’ensemble de nos 
adhérents. Une première livraison a été effectuée en janvier 
mais les maillots n’étaient pas de la couleur demandée. Nous 
avons alors procédé à un vote auprès des coureurs adultes 
afin qu’ils se prononcent en faveur de l’ancien maillot de 
couleur verte ou du nouveau maillot proposé par 
CASALSPORT de couleur bleue turquoise. Treize d’entre 
nous ont pris part au vote. Le résultat de celui-ci fut serré 
puisque le bleu reçu 6 voies contre 7 pour le vert. Ce score 
de quasi parité nous a incité à conserver les maillots de 
CASALSPORT en échange d’un geste commercial de leur 
part. De ce fait, CASALSPORT offrira à notre association le 
flocage dorsal de nos nouveaux maillots ce qui représentera 
une économie d’environ 70 €. Les nouveaux maillots doivent 
nous être livrés en milieu de mois. 

 

Notre club s’est équipé d’une tente afin d’offrir aux 
coureurs un peu plus de confort lors des cross et 
des triathlons. Cette tente nous permettra d’avoir 
un point de ralliement, mais aussi d’offrir, à ceux 
qui le souhaitent, un lieu pour se changer et pour 
laisser leurs affaires à portée de main. 
Nous remercions particulièrement Gérard 
LABONNE et Manon LEONARD pour ce don à 
l’association.  
 

 

Au nom de l’ensemble des adhérents au club, nous souhaitons un prompt 
rétablissement à notre petite Léa GARCIA, déléguée de l’école d’athlétisme, 
victime d’une fracture de la cheville durant les vacances de février.  
 



Résultats des compétitions « adulte » du mois de fé vrier 
 
Samedi 2 février 2008    
TRAIL BLANC DU SEMNOZ (74) 
Distance : 13 km  
Participants : 323 
Jérôme CAVIGLIA    144e (85e SEH)  1’26”50s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Dimanche 3 février 2008   
TRAIL LA RANDONNEE DES SENTEURS (34) 
Distance : 28 km 
Participants : 137 
Pierre TOUSSAINT    66e (17e SEH)   2’33’’24s 
Pierre PLANCHERON    66e (35e V1H)   2’33’’24s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
 
 
 
Dimanche 10 février 2008   
LES CABANES DE L’OR  (Mauguio 34) 
Distance : 14,4 km 
Participants : 252 
Christophe CICLET    122e (35e V1H)   1’13’’55s  
 
 

 

 

 

Départ du trail blanc du Semnoz par -10°c  

 
Pierre TOUSSAINT Pierre PLANCHERON 



Dimanche 10 février 2008   
TRAIL LAS CALADAS (Gruissan 11) 
Distance : 23 km 
Participants : 514 
Julien DENIS     331e     2’30’’25s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Dimanche 10 février 2008  
GRUISSAN PHOEBUS TRAIL (Gruissan 11) 
Distance : 48 km 
Participants : 379 
Corinne DENIS    63e (2ème féminine)  4’59’’26s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Dimanche 24 février 2008   
TRAIL LA SAUTA ROC (Saint-Guilhem-le-Désert 34) 
Distance : 28 km 
Participants : 429 
Julien DENIS     263e (101e SEH)  3’16’’41s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Dimanche 24 février 2008   

 

 

Corinne s’est vue pousser des ailes lors du « Phoebus » et décroche une superbe 2ème place 
 

  

  

Julien, auteur d’une superbe course lors de  
La Sauta Roc 
 



 

Dimanche 24 février 2008   
LA RONDE DES GARRIGUES (Gajan 30) 
Distance : 10 km 
Participants : 331 
Christophe CICLET     146e (53e V1H)  0’47’’08s 
Laurence DONADILLE     240e (15e V1F)  0’53’’31s 
Bruno MARTINEZ     314e (95e V1H)  1’04’’38s 
 
 
 

 
Programme des courses « enfant » jusqu’à la fin de la saison 
 
15-03-08 : Triathlon de Vergèze 
16-04-08 : Triathlon de Nîmes 
03-05-08 : Triathlon de St-Jean-du-Gard 
10-05-08 : Triathlon d'Anduze 
17-05-08 : Triathlon de St-Gilles 
01-06-08 : triathlon de Vergèze 
14-06-08 : Triathlon de St-Jean-du-Gard ou 18-06-08 : Triathlon de Nîmes 
28-06-08 : Triathlon de St-Jean-du-Gard 
 
 
 
 
Programme des courses « adulte » pour le mois de ma rs 
 
02-03-08 : Trail La course aux étoiles  Pierre TOUSSAINT – Bruno MARTINEZ – Jérôme POUS 
02-03-08 : Marathon de Barcelone  Reynald STAWSKI 
02-03-08 : Les Pyramides   Olivier CABANIS 
25-03-08 : Trail de Bouzigues   Christophe CICLET 
30-03-08 : Trail du Château de Portes  Bruno MARTINEZ – Corinne DENIS – Pierre TOUSSAINT 
30-03-08 : Trail des sangliers   Christophe CICLET 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Nous vous rappelons que notre site Internet http://sommieresathletisme.monsite.orange.fr est un outil de communication entre 
les membres de l’association. Il est mis à jour quotidiennement dans la mesure du possible. Nous vous incitons à le consulter 
régulièrement. Vous pouvez aussi le faire vivre. Pour cela, envoyez vos messages à l’adresse suivante : toussaintpier@hotmail.com  

Si vous désirez des photos de vous ou de vos enfants, demandez-les par e-mail à d’adresse suivante : 
toussaintpier@hotmail.com 
 

Louis GARDET 

 
  

  

 

 
 
 



 

 

COMPTE-RENDU DU GRUISSAN PHOEBUS TRAIL par Corinne DENIS - Tant d’émotion au milieu de million de cailloux 
 
Il y a un an jour pour jour, je participais à mon premier trail à Gruissan (le trailhounet de 18 km) et ce fut un véritable bonheur. 
Contrairement aux courses sur route, les kilomètres ne sont pas indiqués mais ils ne m’ont pas manqué, le paysage de 
Gruissan les remplace largement. J’ai parcouru ce premier trail en me disant : qu’est-ce-que c’est beau ! 
Le phoebus trail de Gruissan m’attirait mais il fait 48.5 km et il faut être entraîné. J’étais donc très hésitante. 
Après le trail cévenol (32 km), le 4 novembre 2007, Pierre TOUSSAINT m’avait dit : « Tu peux y aller sans problème, vu 
comme tu finis aujourd’hui. » Après huit semaines de préparation assez intenses (2 semaines à 8 h d’entraînement), me voilà à 
J – 4, le mercredi après-midi où Laurence, Pierre, Gérard, Etienne, Cyril et Raphaël  m’encouragent et me souhaitent une 
bonne course. Pierre reste toujours très discret, aucun commentaire, pas de conseil mais son regard en dit beaucoup … 7 h 
45, c’est le top départ pour Julien, Serge et Sylvia. Ils vont parcourir 23 km dans la Clape. C’est un nouveau parcours 
surnommé Las Caladas. Trente minutes après, c’est mon tour. Je repère trois féminines dont Marie José Guibal qui l’avait 
gagné en 4 h50 en 2006. Je me mets donc à côté d’elle et là j’attends le top départ. Beaucoup d’émotion, des frissons me 
traversent le corps. Ca y est, j’y suis. Depuis le temps que j’attendais ce moment ! Et j’ai le moral, je suis une battante et je suis 
en forme. Je vais tout donner aujourd’hui ! Je me suis bien préparée physiquement et moralement. J’ai plusieurs objectifs : me 
faire plaisir, m’approcher des 5 heures et pourquoi pas un podium… Au coup de pétard, je pars à 12 km/h, je suis bien, je 
pense être partie à la bonne vitesse et je suis 4ième féminine. Après 3 km de chemin, un mur de pierres de 300 m nous attend. 
Une bénévole nous dit avec le sourire : « Le remonte pente est en panne ! ». Effectivement, c’est impressionnant : une côte au 
moins de 20 °/°. Je marche, courbée, en appuyant su r mes cuisses et j’en profite pour doubler la 3ième !  Je préfère les avoir 
derrière que devant ces nanas ! Ca commence fort. Je suis donc maintenant troisième. Pendant une vingtaine de kilomètres, 
des sentiers, des monotraces très caillouteux nous emmènent découvrir le massif de la Clape. C’est splendide, c’est un vrai 
régal de courir ici. Je fais la connaissance d’un Franck, d’un Philippe et bien d’autres. J’aime bien discuter un peu en course. Ils 
parlent tous de l’UTMB, de la diagonale des fous, des Templiers, de 24 h… Je me sens petite à côté d’eux ! Pourtant, ils 
arriveront après moi. Puis, je rencontre quelqu’un (dont j’ai oublié le nom) qui a fait l’hivernatrail en 3 h 15. Super, je vais le 
suivre car je l’ai fini en 3 h 19. Un autre me demande mon temps au marathon. Je lui réponds : « J’en sais rien, j’en ai jamais 
fait ! ». Il reste assez étonné. La montée vers la Vigie nous laisse muets, ça monte dur et dans les cailloux ! J’alterne course et 
marche puis j’aperçois alors un coureur aux cheveux longs qui marche lentement. Serait-ce une nénette ? Progressivement je 
la rattrape et oui, c’est une fifille. Elle a l’air très fatiguée, elle n’en peut plus. Après un signe d’encouragement (par politesse), 
je la double. Ca c’est excellent pour le moral ! J’allonge la foulée pour bien la distancer et lui en mettre plein la vue. J’ai un 
moral d’acier et  je suis maintenant seconde ! J’arrive à la Vigie, le point culminant de la course, en 1 h 57. Super, j’avais prévu 
2 h, je suis dans les temps et en forme ! Que du bonheur ! La vue sur les étangs, la mer et Gruissan est splendide. Le temps 
est avec nous. Je regarde au loin mais le Canigou est sous la brume. Jusqu’au premier ravitaillement (30 km) s’enchaînent des 
monotraces descendants très caillouteux et très étroits. J’ai dû rencontrer des millions de cailloux, de toutes les formes, de 
toutes les tailles et de toutes les couleurs. J’ai buté sur un et failli atterrir en vol plané dans un buisson très piquant. J’ai eu 
chaud ! En levant bien les pieds, je continue à m’alimenter toutes les 20 minutes en alternant des pastilles Isostar au citron (ça 
désaltère) pleines de vitamines, des pâtes de fruits et des barres à l’amande. J’avais prévu des pastilles de sel mais je les ai 
perdues dans la première moitié du parcours. Ca ne devrait pas arriver ça ! C’est le premier trail aussi long que je fais. Il me 
manque un peu d’expérience. J’arrive au 1er ravito en 3 h (Super j’ai 9 minutes d’avance sur mes prévisions) où je ne m’attarde 
pas car j’ai tout sur moi. Je rencontre Sylvain RATIA, une connaissance du collège de Narbonne, et qui a fait ce même trail en 
4 h 15 il y a deux ans. Il a l’air très étonné de me voir en seconde place.  Cela me fait vraiment plaisir de le revoir. J’y tape sur 
l’épaule et je repars. Ce n’est pas terminé, il y a encore 18 km. Puis, c’est José LOPEZ (licencié au club de Lézignan 
Corbières) qui m’encourage et qui me dit : «  Ne t’emballe pas Coco, il faut gérer ». José qui vient de courir le 23 km comme un 
lapin ! Quelques mètres plus loin, en pleine côte, j’aperçois mon papa Christian COMBES. Je lève la main pour qu’il me voit, il 
me répond. Il est là, c’est super ! Je suis une véritable gamine, les larmes montent, en pleine course, c’est l’émotion ! Il ne se 
rend pas compte combien cela me fait plaisir et combien cela va sûrement m’aider pour la suite. Le moral repart au plus haut, 
on discute un peu. Il me dit que Julien est bien arrivé en 2 h 30 et que la première est à 4 min 47s devant. Et oui, il a déclenché 
son chrono lorsqu’elle est passée devant lui ! Il faut avoir de l’expérience, du vécu en course à pied pour y penser. Je sais que 
je ne pourrai pas la rattraper alors je garde la même allure (10.5 – 11 km/h). Il a l’air fier de moi mais moi aussi je suis fière de 
ce qu’il a eu fait : 2 h 50 au marathon de Nice, 8 h 22 au championnat de France des 100 kms à Paris et 9 h 05 aux 100 kms 
de Millau (un des plus durs en France). 
Durant 5-6 kms, je double beaucoup de mecs, peut-être une quinzaine. Ca boîte, ça traîne les pieds, ça souffle et ça marche. 
Je sais là que je vais le finir ce trail, je suis sur la bonne voie. Je rencontre Mireille FRANCK (qui vient de faire le trailhounet), 
elle m’encourage et me dit : « Allez Corinne, c’est énorme, c’est beau ce que tu fais là ! ». Elle aussi est licenciée à Lézignan 
Corbières avec José. J’ai beaucoup d’admiration pour elle. Elle prépare le marathon de Paris qu’elle a déjà terminé il y a deux 
ans en 3 h 17. Au collège, nous avons participé à différents cross, courses sur piste et nous avons de supers souvenirs lors de 
championnats de France. J’y tape dans la main et continue ma course. 
Mais, vers le 38ième kilomètre, j’ai un coup de barre, j’ai mal aux jambes, aux genoux. Je marche en côte (pourtant c’est moins 
difficile que la première moitié). Je ne supporte plus les cailloux ! Je sens des échauffements sous mes pieds. C’est dur ! Et 
dire qu’ils l’ont rallongé de 1.5kms cette année. Je ne regarde même plus le paysage, j’ai le regard fixé sur les cailloux pour 
éviter de tomber. Mais après 40 kms, c’est dur de lever les jambes. Je sais que tomber sous les 5 heures sera dur et loin d’être 
gagné. Je décide alors de prendre un gel Coup de fouet. Ce n’est pas miraculeux mais peut-être m’aidera-t-il à finir ? A 3 kms 
de l’arrivée et 4 h 46 de course, j’aperçois Julien, l’appareil photo à la main. Il fera une petite vidéo sympa. Il reste encore une 
côte, une descente puis un kilomètre de goudron. Ca va être short ! Arrivée sur le bitume, j’accélère comme une folle, je suis à 
4 h 56 de course et il me reste un petit kilo. Je me dis : « Et m…., je ne vais pas y arriver ». J’accélère alors encore, Julien ne 
pourra pas me suivre. Je ne sais pas comment je peux accélérer comme ça. Je ne sens plus mes jambes. J’aperçois Serge et 
Sylvia qui m’encouragent. Je leur fais un signe de la main car je ne peux plus parler et enfin, c’est la délivrance, le tapis rouge 
en 4 h 59 min 26 s. J’en ai le souffle coupé, j’ai dû mal à respirer. Un pompier me demande si ça va. Je lui réponds oui de la 
tête en titubant. J’irai ensuite dans les bras de Julien évacuer toute cette émotion. J’ai réussi et je suis fière de moi. Comme 
Denis CLERC, je n’aime pas être en retard ! Je remercie beaucoup Julien, mon papa, Vincent (qui s’est levé à 5 h 30 pour me 
faire un bisou ce dimanche 10 février) et tous ceux qui m’ont encouragée et aidée dans cette préparation : Sandrine, Brigitte, 
Caroline Renou et Beker, Laurence, Pierre, Denis Clerc, Raphaël, Etienne, Gérard, Cyril… 
 
Corinne DENIS  - Sommières Athlétisme 
48.5 kms en 4 h 56 min 26 s 
63ième sur 379 participants et 314 arrivants 
2ième féminines 
 


