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A l'attention des adhérents au club et a leurs pare  nts pour les plus jeunes d’entre nous

News

Trail du Chéateau de Portes - Corinne au sommet de son art !!
Au nom de I'ensemble du club, nous tenons a féliciter chaleureusement Corinne DENIS pour sa
superbe victoire au Trail du Chateau de Portes. Il s'agit de son premier succés dans cette discipline
exigeante et nous sommes persuadés qu'il ne s’agit qu'un début. Nous sommes tres fiers de toi
Coco !l

Nous adressons aussi toutes

Corinne sur son podium, nos félicitations a Guilhem
entourée par Josy Nouis (2°) GAYRAUD pour sa victoire en
et Francoise Barriére (3°) catégorie espoir, ainsi qu'a

I'ensemble des finishers du
Sommieres Athlétisme.

Nouveaux maillots

Le maillot nouveau est arrivé !! Il a fait sa premiére sortie lors du Trail du
chateau de Portes (cf. photo de Guilhem en plein effort) et semble déja
porter bonheur a certains. Ce maillot est offert a I'ensemble des
adhérents au club. Vous pouvez vous le procurer en venant un soir
d’entrainement sur le site de la Condamine ou bien en en faisant la
demande a Pierre, votre Vice-président.

Un nouveau site Internet pour Sommieres Athlétisme

Vous retrouverez dorénavant toutes les informations
e sur votre club d’athlétisme préféré a I'adresse Internet
ommieres .

Athlétisme sulvante :

Rl il o http://[sommieresathletisme.blogspot.com

Nous comptons sur I'ensemble des membres de
l'association pour apporter des informations
concernant leurs résultats et leur programme de
course afin de faire vivre un maximum le site et par la
méme occasion, le club.

Nouvel adhérent

Nous souhaitons, a Philippe REQUIRAND, la bienvenue au sein de notre club. Philippe habite
Saussines et prépare les marathons de Paris et de New York 2009.




Résultats des compétitions « adulte » du mois de ma

Dimanche 2 mars 2008

LES PYRAMIDES (La Grande-Motte 34)

Distance : 6 km

Participants : 413

Olivier CABANIS 78e (37e SEH)

Dimanche 2 mars 2008

MARATHON DE BARCELONE

Distance : 42 km

Participants : 7600

Reynald STAWSKI 4846e

Dimanche 2 mars 2008

ULTRA TRAIL LA COURSE AUX ETOILES (Le Vigan 30)
Distance : 65 km

Participants : 115

Pierre TOUSSAINT 36e (12e SEH)
Bruno MARTINEZ 44e (21e V1H)
Jérdme POUS (accompagnateur handisport) 80e (27e SEH)

rs

0'25"58s

4'01723s

8'14"48s
8'35"”35s
11'31700s

De gauche a droite, Bruno, Pierre et Jérdme lors de la Course aux étoiles

Dimanche 9 mars 2008

LA RONDE DE CENDRAS (30)
Distance : 14 km

Participants : 150

Corinne DENIS 46e (2e femme — 1lére SEF)

Dimanche 23 mars 2008

TRAIL DE BOUZIGUES (34)

Distance : 23 km

Participants : 198

Christophe CICLET 122e (50e V1H)

Dimanche 30 mars 2008

TRAIL DES SANGLIERS (Balaruc 34)

Distance : 15 km

Participants : 279

Christophe CICLET 88e (31e V1H)

100”36 s (p)

2'02"50s

1'31704s



Dimanche 30 mars 2008
TRAIL DU CHATEAU DE PORTES (Les Salles-du-Gardon 30)
Distance : 33 km
Participants : 150

Pierre TOUSSAINT 20e (11e SEH) 2'18"08s
Guilhem GAYRAUD 34e (1 * ESH) 2'32”06s (p)
Corinne DENIS 34e (1 °"° femme) 2'32”06s (p)
Pierre PLANCHERON 66e (28 °V1H) 2'49"23s
Reynald STAWSKI 90e (22 © SEH) 2'59"01s
Laurence DONADILLE 126e (6 ° V1F) 3'34"51s
La fine équipe du Sommieres athletisme Corinne DENIS et Guilhem  Pierre TOUSSAINT en
au départ du Trail du Chateau de Portes GAYRAUD finiront ce Trail compagnie, toujours
main dans la main et excellente, de Jacques
accéderont a la premiere place BARONI.
du podium dans leur catégorie Merci Jacques pour ce train
respective... félicitations. d’enfer I
Laurence DONADILLE Pierre PLANCHERON et Reynald Guilhem GAYRAUD sur la 1°®
obtiendra une superbe STAWSKI finiront en moins de 3h au terme marche du podium espoir

6° place en V1F

d’une belle course de leur part

Résultats des compétitions « enfant » du moisdema  rs

Dimanche 2 mars 2008 )
CROSS DE SOUSTELLE (30) 4°™ étape du Challenge Pujazon

BEF
POF
POH

EAF
EAH

Eva MAHIDI

Chloé SALOM

Léa TORREMONEIL
Claire GARNIER
Nicolas MENARGUES
Gladys GARCIA
Edouard ROBERT
Simon GLEIZES

5°/19

6 °/19
3%47  (p)
8 /47

42 °/42

19 */34
3%42  (p)
27 °142



RESULTATS DEFINITIFS DU CHALLENGE PUJAZON 2007-2008

MIH  Nicolas TESTE 30 °/34 (2/4)

MIF  Orlane FRANQUET 24°27 (1/4)

BEF  Chloé SALOM 8127 414)  (p)
Eva MAHIDI 19°/58 (2/4)

POH Louis GARDET 43 °/126 (2/4)
Nicolas MENARGUES 48 ©/126 (414)
Valentin MATI 61 °/126 (3/4)

Félix GUYARD 90 /126 (2/4)
Antoine CHARLET 117 /126 (1/4)

POF Léa TORREMONEIL 2°/122 14 (p)
Claire GARNIER 8°/122 14)  (p)
Léa GARCIA 22°/122 (3/4)

EAH  Edouard ROBERT 3121 414)  (p)
Simon GLEIZES 40 %121 (2/4)
Vincent DENIS 56 /121 (2/14)
Johan MACKIEWISCZ 66 /121 (1/4)
Josué QUIPANDEDIE 80 ®/121 (1/4)
Etienne PAPOT 101 %/121 (1/4)
Jean-Baptiste COUDEYRE 120 /121 (1/4)

EAF  Gladys GARCIA 22 °/83 (3/4)

Léa KEBLI 38°/83 (2/4)
SN rd ROBERT, 3°™ de la catégorie Léa TORREMONEIL et Claire Chloé SALOM, 8° de la catégorie
EAH GARNIER, respectivement 2° et 8° de la BEF

catégorie POF

Félicitations a Chloé, Claire, Léa
et Edouard. Nos quatre jeunes
athlétes ont été récompensés au
terme du Challenge Pujazon
2007-2008 par Thierry PANTEL
(2 droite sur la photo), vice
champion du monde de cross en
1992, pour le plus grand plaisir
de leurs entraineurs et
dirigeants.

Nous vous rappelons que notre site Internet http://sommieresathletisme.blogspot.com est un outil de communication entre les

membres de 'association. Il est mis a jour quotidiennement dans la mesure du possible. Nous vous incitons a le consulter régulierement.

Vous pouvez aussi le faire vivre. Pour cela, envoyez vos messages a 'adresse suivante : toussaintpier@hotmail.com

Si vous désirez des photos de vous ou de vos enfants, demandez-les par e-mail a d'adresse suivante:

toussaintpier@hotmail.com




Compte-rendu de La course aux étoiles 2008 par Pierre TOUSSAINT
65 km — 6000 m de dénivelé cumulé

Il y a deux ans, je prenais le départ de la course aux étoiles en relais de 2 avec Jérébme. Nous
commencions tout juste le trail et ce relais était notre petit défi. Nous prenions alors les individuels
pour des extra-terrestres, mi-cinglés, mi-surhommes. Deux années plus tard, je termine la course
aux étoiles pour la seconde fois en individuel. Mon dieu que ¢a va vite.

L'objectif de la saison n'est autre que l'Ultra Trail du Mont-Blanc. Cela va sans dire qu’'une
préparation qualitative et quantitative s'impose. Pour les Ultrailers de la région, la course aux étoiles
est donc un formidable terrain de jeu leur permettant de se tester a 6 mois du Mont-Blanc. Me voila
donc inscrit pour cette formidable course, organisée dans un esprit remarquable et offrant des
conditions d'accueil unigues (gymnase, salle de repos, réfectoire).

Le départ de la course aux étoiles se donne a 4h du matin. Cela nécessite une certaine
organisation afin de gérer au mieux le sommeil et l'alimentation. L’an passé, javais opté pour un
réveil & minuit et une arrivée au départ sur les coups de 2h. Cette solution ne s’était pas avérée
idéale car il est trés difficile de trouver le sommeil en fin d’aprés-midi. Cette année, j'ai décidé de
dormir sur place et de profiter de la pasta partie. Je décolle a 18h de Saint-Mathieu-de-Tréviers
avec mon gros matelas en mousse enroulé comme un sushi. Un bon matelas en mousse vaut
mieux qu’un tapis de gym dur comme le sol. Ca évite de se lever avec le dos en vrac et les yeux
révulsés parce qu’'on n'a pas trouvé le sommeil. Denis me dira au réveil, a moi, le 2°™ plus jeune
inscrit en individuel : « Ca c’est I'expérience ». Déja qu’il me donnait plus de 30 balais et qu'il se
demandait si je n'étais pas plus vieux que Jacques Baroni (V2), me voila de nouveau catalogué
comme une vieille branche. Merci Denis.

Jarrive donc a 18h15 au Vigan afin de retirer mon dossard et de retrouver mes potes Bruno, Louis-
Charles, Denis et Laurent un ami de Louis-Charles. Aprés avoir salué les tétes connues, nous
prenons la direction du réfectoire. Au menu, pasta per tutti, soupe a la raillolette, fromage, banane.
Nous ripaillons avec frugalité notre collation tout en papotant et profitant d’'un orchestre de
troubadours assez doués.

Une fois tout le monde rassasié, Denis nous invite a prendre un café dans un bar afin de trouver un
peu de calme loin de l'orchestre. Pas de bol, ce samedi soir, le bar des sports du Vigan diffuse
bruyamment un match de 'OM devant lequel s’enflamment les habitués lors des actions de leurs
petits protégés d’outre Rhone.

Nous quittons ce lieu sur les coups de 22h pour rejoindre la salle de repos. Nous nous Yy installons
discretement. Certains dorment déja. Denis pose son matelas de gym a ma gauche et Bruno a ma
téte. Nous préparons nos affaires pour le lendemain, Denis examine une derniere fois le profil du
parcours et nous nous endormons, certains stressés, d’autres moins.

A 2h du matin, comme un seul homme, les campeurs de la salle de repos se lévent en douceur,
allument leur frontale et positionnent leur dossard sur leur maillot, leur short ou leur sac. Je partage
mon petit déjeuner avec Denis, qui a oublié son gateau sport dans son réfrigérateur. Je remplis ma
poche d’eau, place mes pansements anti-ampoule sur les pieds et nous rejoignons le gymnase ou
nous attend Louis-Charles qui a passé la nuit dans son camping-car. Nous nous interrogeons sur
les couches de vétement a emporter. Le temps est calme, il fait 8¢ et le ciel est merveilleusement
étoilé. Nous nous dirigeons donc vers une superbe journée ensoleillée. Contrairement & Denis et
Louis-Charles, je laisse mon coupe vent dans la voiture. Bien m’en a pris. A 3h30, les organisateurs
nous invitent a suivre les dernieres recommandations. J'en profite pour rejoindre les toilettes alors



désertées afin de faire passer ce mal de ventre que je traine depuis le lever. Rien a faire, je vais
devoir partir avec en espérant que ¢a disparaisse en cours de route.

Je rejoins Denis et Louis-Charles sur la ligne de départ. Mon objectif est de faire moins de 9h. Je
sais que mes petits camarades sont meilleurs que moi. Nous nous sommes entrainés ensemble
ces derniéres semaines sur les pentes du Pic-Saint-Loup. Denis et moi, savons notamment que
Louis-Charles est en grande forme. Je vais essayer de les suivre le plus longtemps possible pour
gu’ils me lancent sur de bonnes bases. Ces deux loulous sont de vraies mobylettes. Nous prenons
le départ a 4h pétante. Les rues du Vigan sont calmes. Seuls quelques accompagnateurs et futurs
relayeurs sont la pour nous encourager. Notre petit trio part sur un bon rythme. Nous quittons les
faubourgs du Vigan puis nous nous égarons le temps d’'une faute d’inattention. Quelques ronces
traversées, nous rejoignons l'ancienne voie ferrée Le Vigan-Millau. Celle-ci doit nous mener
pendant 7 km au village de Bez. Cette voie ferrée est un long faut plat montant et roulant
permettant au peloton de s'étirer et de s’échauffer avant les premiers reliefs escarpés. A Bez, nous
attaquons les hostilités. Le sol se dresse, se rétrécit et s’accidente de plus en plus. Dés cette
premiere difficulté, la hiérarchie du groupe s'installe. Louis-Charles prend les avant-postes et
devance Denis d’'une dizaine de métres, tout comme Denis me devance lui aussi d’'une dizaine de
metres. Je n'ai pas d’énorme sensation en ce début de course. Je ne souhaite pas non plus me
mettre dans le rouge au bout de 10 km. Malgré tout, je ne lache pas mes compéres de vue. Je
reviens sur eux dés que le sol nous donne un peu de répit. J'ai I'impression qu'’ils se testent afin de
prendre leurs marques en ce début de course. Et puis, nous espérons, tous les trois, faire un
maximum de chemin ensemble. Le trail et plus particulierement I'ultra, n'est pas véritablement une
course. Il s’'agit davantage d’'une aventure humaine. Ce genre d’aventure gue nous aimons
partager, plus encore avec des amis. Ainsi nous arrivons ensemble au sommet de la premiére
difficulté. Nous traversons le village d’Esparon a la lueur de nos frontale, de la lune et du flash du
photographe officiel.

Notre premier objectif est rempli puisque nous parvenons a figurer ensemble sur la photo. La
descente sur Moliéres est assez technique dans sa premiére partie puis devient plus roulante sur
un petit sentier tres étroit. Nous sommes a flanc de montagne et nous voyons en bas, dans la
vallée de I'Arre, quelques lumiéres annoncant notre retour a la civilisation. A Molieres se trouve le
premier ravitaillement. Nous y arrivons en 1h26mn. Jinforme Denis que j'ai déja mis 20 mn de
moins que I'an passé sur ces 14 premiers kilométres. J’'embarque une banane et nous repartons
dans 'obscurité sans nous attarder. La deuxieme partie est autrement plus difficile que la premiere.
Elle est longue de 15 km et nous propose une belle montée au col de Mouzoulés. Le sentier nous
fait traverser de nombreux valats en eau. Nous devons éviter de glisser sur les lauzes humides et
éviter les pierres cachées sous les feuilles de chataigniers. Nous relancons beaucoup dans cette
partie trés technique. Je manque a deux reprises d’abandonner mes chevilles & un triste sort. Le col
passé, le soleil se leve et commence a illuminer le sommet pelé de la Fageole. Les couleurs sont
splendides et I'envie est grande de s’asseoir quelques minutes pour contempler ce miracle
quotidien auquel nous n’assistons que trop rarement. Apres avoir fait nos adieux aux étoiles et a la
Lune, nous posons le pied sur Mars. Joli village cévenol ou serpente la Souls. Nous aimons
tellement les lieux que nous partons a la découverte du village. Le seul probléme est que le chemin
n'est pas celui retenu pour la course. Heureusement nous nous en apercevons rapidement et
reprenons la direction de Serres. C'est a la sortie de ce hameau que jinvitais Louis-Charles a
« faire sa course ». Javais conscience qu'il courrait depuis le début avec le frein a main et qu'il
pouvait faire un excellent résultat. Comme pour s’excuser, il nous demanda si ¢ca ne nous
dérangeait pas qu’il s’en aille seul en nous laissant, Denis et moi, arriver en duo a Aulas. Nous
'encourageons vivement et il put enfin Iacher la caravane et le mobil-home. Denis et moi arrivames



a Aulas, lieu du second ravitaillement, situé au km 29, en 3h10mn. Me voila désormais avec 45
minutes d’avance sur mon temps 2007.

Nous trouvons a ce ravitaillement, une petite soupe chaude aux vermicelles. Je prends le temps de
la savourer. Quelques amis coureurs me demandent si tout va bien puis je repars avec Denis en
direction du Salet et du col des Mourezes. L'ascension est longue. J'ai de plus en plus de difficultés
a suivre l'allure de Denis. Je lui avoue que seul, je marcherai et que sa présence me permet de
conserver un pas de course. Mes douleurs intestinales s’accentuent alors je choisi de ne plus tenter
de suivre son rythme. Une fois seul, je pris la décision de régler mon petit probleme. Je m’engouffre
dans un fourré a quelques pas du sentier mais rien a faire. Je repars broucouille, amorce la
descente vers le col des Mourézes, puis retente le coup une deuxieme, puis une troisieme fois sans
succés. La quatrieme sera la bonne. Sans doute inspiré par le paysage en créte et 'odeur des
bruyeres, je trouvais la sérénité nécessaire pour régler ma « petite » affaire.

Dans ma descente vers Le Vigan et son quartier « Les Arénes », lieu du troisiéme ravitaillement, je
repris une allure convenable. C’est ici que I'on repére ceux et celles qui ne sont pas assez préparés
pour ce type d'effort. C'est dans les descentes que les cuisses explosent, d’autant plus quand
celles-ci arrivent aprés un marathon et se trouvent entrecoupées de raidillons aussi douloureux
pour les jambes que pour le mental. Je m’arréte un instant pour m'informer de la santé d'un
concurrent, les mains posées sur les genoux, les crampes dans tout le corps. Il se trouve a 5 km du
Vigan et ne pourra pas abandonner avant. Je lui propose un peu d'eau puis lui souhaite bon
courage. Je rejoins le troisiéme ravitaillement, situé au 46°"¢ kilométre, en 5h30mn. J'essaye de
m’alimenter comme il faut car je ne me sens pas en grande forme. Si musculairement je tiens la
route, la fatigue est présente et I'énergie aux abonnés absents. Les 19 derniers kilométres qui
m’attendent sont les plus difficiles de la course. lls sont composés d’'une longue montée jusqu’a
L'Oiselette puis d'une longue descente vers l'arrivée, entrecoupée d’'une remontée sur les Hauts de
Campis, que Denis aurait pu qualifier d’ « enfer au paradis ». Je quitte donc « Les Arenes » sous
les encouragements de sympathiques bénévoles mais aussi de Didier, Président de Nimes Trail
Attitude et organisateur de I'Hivernatrail. L'ascension est dure. Trés dure. J'utilise les mains a de
nombreuses reprises. Par moment, j'ai I'impression de reculer tellement la pente est raide. Je
m’arréte plusieurs fois pour récupérer car je suis dans le rouge écarlate. J'ai le soleil dans les yeux
et a I'occasion d'un replat je me fais agresser par une branche sournoise qui vient transpercer et
déchirer la manche de mon maillot. J’enrage tout en me frottant le bras gauche endolori. A mi-
ascension, je me fais rattraper par Pierre, trailer angevin avec qui j'engage la conversation.
Evidemment, nous ne parlons pas confiture ou tricot. Je linforme de la suite du parcours,
notamment de I'existence des Hauts de Campis. Au sommet de L'Oiselette, nous attaquons la
descente tres technique sur le col du Perras. Nous doublons & cette occasion deux concurrents
déambulant comme des pantins désarticulés par la douleur. Je les plains. En 2007, j'étais dans leur
état au méme endroit et je sais a quel point le plaisir nous abandonne dans ces moments. Au col du
Perras, nous attaquons, Pierre et moi, les 10 derniers kilometres a une belle allure. Trop belle sans
doute puisque je dus la réduire pour ne pas connaitre, a mon tour, I'expérience des crampes. Pierre
disparu a I'occasion d'un lacet. Soudainement, je ressentis une douleur aigtie dans l'orteil du pied
droit. Tellement douloureuse qu’elle m’empécha de courir. Je n'avais jamais ressenti ce type de
douleur. Je m’arréte, enléve ma chaussure, ma chaussette et mon pansement et jobserve que mon
doigt de pied a explosé. Il s’était transformé en ampoule au long des kilométres et celle-ci venait de
se déchirer. Je dois désormais faire attention a la position de mon pied dans la chaussure afin de
limiter de poser l'orteil au sol. Je rechausse et me voila a présent a Campis, au pied de la derniére
difficulté longue de 2 kilometres. J'attaque I'ascension sur un bon rythme et récupére Pierre, un peu
moins fringuant que dans la descente. Maintenant c’est sur, nous finirons ensemble. Il ne reste plus
gue 2 kilometres de descente. Nous sommes encouragés par le couple Baroni, avec qui je
m’entraine du c6té du Pic-Saint-Loup, puis nous pénétrons dans Le Vigan par le vieux pont. Nous
remontons enfin vers la ligne d’arrivée que nous franchissons en 8h14mn.

Denis et Louis-Charles sont la pour nous accueillir et nous féliciter. Des
félicitations que je leur retourne. Louis-Charles finit 10° et Denis 16°
respectivement en 7h15 et 7h35. Grand coup de chapeau a tous deux.
Pour ma part, je finis 36°/120. Je mets finalement 2 heures de moins qu’en
2007, satisfait de ma course et en bonne condition malgré la fatigue. Je
pense alors a tous ceux avec qui je me suis entrainé ces derniers temps
et qui me permettent de progresser et d’éprouver toujours plus de plaisir
en course. Un grand merci a tous. Merci aussi a tous ceux qui m’ont
apporté leurs encouragements la veille de la course et a ceux qui ont pris
le temps de lire ce compte-rendu.

Pierre TOUSSAINT Vice-président de SOMMIERES ATHLETISME



