La News Letter n°14

Octobre 2008
A I'attention des adhérents au club et a leurs pare  nts pour les plus jeunes d’entre nous

NEWS

Cross de Sommieres

Votre club, Sommiéres Athlétisme, a la joie de vous informer qu’il organisera, le dimanche 29 mars
20009, la 6° et derniére manche du Challenge Pujazon. Le Challenge Pujazon est une compétition
de cross-country réservée aux jeunes athletes des catégories Eveil Athlétique, Poussin, Benjamin,
Minime et Cadet. Les courses se dérouleront sur le terrain de Moto-cross de Sommieres et ses
annexes. Nous remercions a ce titre, Monsieur Forner, Président du Club de Moto-cross
Sommiérois pour la mise a disposition de ses installations. Nous organiserons aux termes des
courses enfants, deux courses adultes (hors challenge) pour les catégories Junior, espoir, senior et
vétéran. Des aujourd’hui, nous vous invitons a nous signaler votre engagement au sein de
'organisation. Nous comptons sur I'ensemble des adhérents pour contribuer au succes de cette
manifestation sportive, la premiere organisée par votre club.

Jeudi 9 octobre a eu lieu a Sommiéres la réunion de concertation des organisateurs du Challenge
Pujazon. Elle fut précédée d’'une visite et de la validation du site par nos amis de 'ACN Anduze,
organisateur du cross de Lézan, ainsi que par Thierry Pantel, Vice Champion du monde de Cross-
country et organisateur du cross de Brignon.

Les petits nouveaux de la saison 2008-2009

En ce début de saison, nous enregistrons la venue de nouveaux athlétes. Nous leur souhaitons
beaucoup de plaisir et de trouver au club ce gu’il recherche. Bienvenue a tous !

‘ﬁ i
J Forrin
Céline GARNIER (ici en - 99 ,,
’ compagnie de Bruno) o Véronique MARTORELL _
Yorick MULLER Alexis MONTAGNAT-RENTIER Denis CLERC

N’oublions pas Véronique GENEST (entraineur enfants), Eric PASCAL, Christelle TALTAVULL et Régine
LAFOND, dont nous n’avons pas encore de photos (a bon entendeur...).

Le forum du Sommiéres Athlétisme

Nous vous signalons I'ouverture du Forum de discussion du Sommiéres Athlétisme. Venez partager
VoS expériences, trouver des partenaires d’entrainement, des infos sur votre club... Lien Internet
sur le site http://[sommieresathletisme.blogspot.com ou directement sur
http://sommieresathle.forumavie.fr




RESULTATS ADULTES — SEPTEMBRE 2008

07-09-08 LA FOULEE DES HALLES (Vauvert 30)

Distance : 12 km

Participants : 226

Corinne DENIS 48 ° (4° femme — 2° SEF) 0'54"47s
Julien DENIS 121 © (31° SEH) 1'02"23s

Joli podium sénior pour notre Coco sur une Par galanterie, Julien lui a laissé les avant-paste
course tres relevée pour se contenter de surveiller les débats
légérement en retrait. C'est beau I'amour.

14-09-08 LA COURSE DE SAINT-GELY-DU-FESC (34)

Distance : 12 km

Participants : 452

Pierre PLANCHERON 108 °© 0'53"04s

20-09-08 TRAIL LA TETRA LYRE (Saint-Andéol 38)

Distance : 39 km

Participants : 41

Alexis MONTAGNAT-RENTIER 5°¢ 4'25704s

Alex en balade de santé dans les
hautes terres Iséroises pour une
superbe 5place au scratch

21-09-08 TRAIL DE LA BAUME (Poulx 30)

Distance : 29 km

Participants : 200

Patrice BUISSON 68 © (33° V1H) 3'04”29s
Jean-Francois LAZZARINA 112 °(15° V2H) 3'20”59s




21-09-08 RAID DE SOMMIERES (30)

Distance : 30 km

Participants : 15

Laurence DONADILLE et Cathy HERNANDEZ déclassées 4 '17"55s

Running, CO,
Canoé, VTT ...
étaient au menu
de Lau et Cathy.

Classée Bau

terme de

I'épreuve, nos
raideuses firent

preuve d’'une

honnéteté
remarquable en

demandant a
I'organisateur
de les déclasser
suite a un raté
en canoé. Bravo
a nos filles pour

leur esprit
sportif !

21-09-08 RAID DE SOMMIERES (30)

Distance : 62 km

Participants : 37

Julien DENIS et Bruno MARTINEZ 27 °© 9'43”06s

Magnifique prestation du Team Sommiéres Athlétsmd'épreuve de « natation Manquant visiblement de souplesse en
and canoé », le pendent aquatique du « run and»bike roller, c’est en VTT, leur domaine de

Le club va ouvrir une section canoé pour évitert ttouveau naufrage les années  prédilection, que nos raideurs ont fait
a venir. sécher le cuissard



28-09-08 LA GAMBADE DE SAINT-ROMAN (Beaucaire 30)

Distance : 14 km

Participants : 160

Patrice BUISSON 49° 1'03741s

Compte-rendu du Semi-marathon de Nouméa par Martin CHARMASSON

Aprés la Corrida des Plages (5kms), et le Raidruinbain de Nouméa (13kms), je participais ce
week-end au semi-marathon (21kms) de Nouvelle-@alédqui rentre dans le cadre du marathon
international. Une épreuve crée il y'a26 ans pas abureurs japonais et calédoniens.
Aujourd’hui, on y voit beaucoup de concurrentsrggeais. Ca crée une ambiance tres sympathique.
Le ciel s'est vite assombrit et, avant méme le ddbuda course, il pleuvait avec un peu de vent. Le
genre de temps qui me convient bien car en Calédaguiand le soleil brille, on prend vite chaud
méme a 7h du matin ... J'ai respecté mon plan deseo départ tranquille jusqu'a la premiére boucle
(2km7), puis accélération progressive et courserdisiere entre guillemets par la suite. Peut-étre
peu trop prudent, et géné par une petite pointéedera jambe droite, je suis passé au km10 en 55
minutes. J'ai accéléré encore sans me mettre danside. J'avais bouffé des pates toute la semaine
et mangé mon petit déjeuner (tartine de miel et 3hgeures précises avant le début de la course. Ca
m'a bien aidé (pas de prob de digestion). Je nsuisesenti vraiment fatigué qu'a partir du km17 ou
18. Sur la fin, quand j'ai su qu'on était sur uasebd'lmn35 a 1mn40, je me Suis encore un peu
arraché et j'ai terminé en 1h40. Soit 5 minutesnd®ix que mon objectif initial. Surtout, c'était ma
premiéere course sous le maillot du Sommiéres Atitlavais envie de faire honneur a mon club et
mes amis. J'en profite pour remercier un courelédoaien Noredinne Benfoda qui m'a filé des bons
tuyaux que j'ai suivi a la lettre. Je vous souhaiteus de bonnes courses et je ne manqueraigepas d
suivre les fous du Mont-Blanc ... Biz'

Martin Charmasson. Semi-marathon International devdlle-Calédonie.
105 sur 344 / 1h40 / dossard 206

Compte-rendu de la Tétra Lyre par Alexis MONTAGNAT- RENTIER

Le Tétra Lyre, ce doit étre comme le Dahu! Un anhiimanté par les habitants de Saint Andéol pour
venir faire courir les gens dans leur pays! Mais meporte! Me voici donc en ce samedi brumeux
de Septembre au centre ville (humour!) de Saintédhdle retrouve alors David, qui avait terminé
une minute devant moi au Bélier et avec qui noussrsmmmes dit que nous partirions ensemble! A
9h, le départ est donné, au doux bruit du fusickasse!, pour un peloton d'une cinquantaine de
coureurs. Je me place des le début sur le devalat ceurse, afin de ne pas perdre le contact. Le
parcours commence directement par une montée Em2¢Babord sur un chemin large, puis droit a
travers bois ou la marche est obligatoire. Davickaéhe un peu, mais me rattrape sur la partie plate
et vallonnée qui suit. On court encore ensemblmgesens bien, lui un peu moins. On est alors 5e et
6e. Puis il va finalement me laisser filer devdddmmage, ce fat bref. La grande descente qui suit
est trés glissante. Mais cela ne me dérange pgs.r&trape le coureur précédent, qui a beauceup d
mal a se laisser aller. Au bas de la descentegtjpuve mes parents, ma soeur, RV ainsi que la
famille de David. J'ai le droit a des encouragemeettout le monde! Qu'est ce que ¢a fait du bien!
On traverse donc la route, puis on descend un peunéeau, avant de traverser un petit pont de bois.
Puis c'est une nouvelle montée, de 500m de d-+aus attend. J'ai beaucoup de mal a trouver mon
rythme sur ce chemin large. Je ne suis pas a kseourant, mais la marche ne me parait pas
appropriée. Le coureur que jai doublé dans |laatdscme rattrape alors. Lui il court! Alors moi
aussi, pas le choix! Je me laisse décrocher popasene mettre dans le rouge, je me doute que je le
reprendrai dans la descente suivante. Cette momégearait interminable, car elle est sans virage et
gue je ne vois pas le bout de cette ligne droitetddrne alors a gauche, encore quelques centaines
de metres, puis on entame une descente. Comme, peéveprends le coureur précédent. Il est



décidément trés bon en montée, mais la descerstepae pour lui! Presque le contraire pour moi...
Petite portion vallonnée, avant de faire un patarkétre sur route pour rejoindre le ravitaillement
Cela me confirme que je ne suis vraiment pas faitr gga et que je préfere les chemins! Seule
consolation quand les voitures de mes parents eede de David me doublent et m'encouragent!
Avant le ravitaillement, 2 gosses me courent apmsg, heureux de m'accompagner! "Vous étes 4e
Monsieur!". Merci les enfants! Je prends le temesrthnger un petit bout, une gorgée d'eau, et je
continue! Une portion du chemin suivant est telletngrasse que j'en ai du mal a trouver mes
appuis. Mais je ne vais pas m'arréter la pour 8i g&i l'impression de payer un peu mes efforts,
mais bon, le moral est la! On reprend un tout titt de route, pour passer le col de I'Allimas. Un
des organisateurs du ROC de Chartreuse est ldeticourage lui aussi, comme tout le reste de la
troupe suiveuse de David et Moi! On prend alorspatit single track, au milieu de la Forét. Un
terrain trés souple, des lacets. Etonnamment, jesems trés bien, et je monte presque tout en
courant, et sans me mettre dans le rouge! On kg du bois pour arriver a la Créte du Brisou, en
méme temps que le soleil fait une percée pour ilbwmsiner le Vercors et le Mont Aiguille! Un
organisateur est la pour nous pointer et je lui"Bin que pour ce paysage, ¢a vaut le coup d'en
chier comme c¢a!".Je me retourne, étonné de ne fEsenfait rattraper. J'apercois alors un coureur,
une petite minute derriere, mais il me semble qu&'est pas le méme. Mais bon, je ne vais pas
I'attendre pour vérifier! La descente suivant egjimale puisque I'on descend tout le long sous un
téléski. Autant I'niver, cela me parait facile én autant la, je ne suis pas a l'aise! Mais j'pssie

me laisser a aller. S'en suit un single track hempaiis on rejoint le goudron. Une petite montée et
la... c'est le drame! Je commence a avoir des @sinfuadriceps, mollets... ¢a fait mal! Je continue
sur un faux rythme et une mauvaise foulée, pouitdimes crampes, jusqu'au ravitaillement. 27e
kilometres, environ 2h35 de course et je pointel4ecoureur arrive de suite apres moi. On fait le
plein d'eau dans les sacs, quelques pates dedtuliftaut repartir pour le final! Au menu, 500re d
d+ sur 3kms! Des le début, I'autre coureur regmih chamois! Je n'essaye méme pas de le suivre.
Je monte en marchant. Difficilement. Au milieu dess d'abord, puis dans une prairie. Cela me
rappelle par endroit la montée de la Sdre. J'apegeelqu'un en jaune, au milieu du pierrier. C'est
notre point culminant! Et méme les marmottes sifflpour m'encourager! On entame alors ensuite
environ 5 kilomeétres sous les balcons. 5 longstrininables kilométres. Sur un sentier tres trés
étroit, & moitié dans un pierrier. Il y a réguligxent des bénévoles qui sont |a, pour nous prédenir
danger! Je cours et manque plusieurs fois de tomlbause des muscles qui se crispent. J'essaye de
me concentrer sur mes pas, et je ne profite pgmygsage. En méme temps, avec ce brouillard... J'ai
beau me retourner, je n'apercois pas de coureuieder C'est bon pour le moral! J'arrive alors a
l'abri de la Peyrouse. Il reste 3 kilométres deceet. C'est gras et humide. D'ailleurs je ne
manquerai pas d'y laisser un peu de mon genou!sAinede course, dur pour moi de descendre
sereinement! Entre la fatigue musculaire et le mande lucidité... Peut avant la fin de cette
descente, on recroise la route. Le fan-club ed¥liat pére me dit de ne rien lacher dans la descente
ensduite il restera 1km de montée et l'arrivée kerkt justement, au bas de la descente, justet avan
de commencer la montée, un coureur me revient gegsest a moins de 100m derriere moi. Tant
pis, je tente le tout pour le tout, et je vais puipour essayer de courir dans la montée. Les
quadriceps sont durs comme de la pierre, mais Jaae rien, je ne me retourne pas! A 200m de la
ligne, je me retourne, il n'est plus la. Ma scewwcedmpagne sur les quelques escaliers qui ménent a
l'arche d'arrivée. Je la franchis, le sourire awrds, la main grande ouverte, signe de ma 5e!place
Et... je m'allonge sur le goudron! Moins de 4h3@impfaire les 39,3kms et 2127m de d+! Je suis
Heureux! Un seul regret, c'est que mon Porc-Episoiepas venu. Tant pis, il ne perd rien pour
attendre! RDV au Cévenol!

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 I'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

Le Bureau

Magasin Grain de Lotus - Sommierdstp://eorasports



