SOMMIERES ATHLETISME

La News Letter n°24

C’EST LA RENTREE ! Octobre 2009

Edito - Attention ! Croissance...

Nous avons le plaisir d’'observer depuis le début du mois de septembre une
effervescence grandissante autour de la piste de la Condamine. Pourtant,
celle-ci n’'est toujours pas en tartan et les vestiaires toujours aussi
sommaires. Que se passe-t-il ?!

Nous avons I'honneur d’accueillir de nouveaux coureurs, adultes et enfants, du mardi au vendredi
dans une ambiance qui se veut toujours amicale, familiale, simple et joyeuse. La raison du succes est
certainement la. Alors, soyons attentifs et militants, tous ensemble, afin que notre club conserve ses
valeurs de progres, de partage et de proximité que le développement actuel peut mettre en difficulté.
Sans cet effort commun et sans un certain esprit d’'ouverture nous ne pourrons réussir le pari de la
croissance (69 a la fin de la saison 2009, nous frélons a ce jour la centaine de membres). C’est tous
ensemble, ou ce ne sera pas...P.T.

Présentation du club

Cette année, de nouveau, votre club prend un peu plus d’ampleur. Nous nous attelons a vous
proposer, encore davantage, des entrainements structurés, composés d’exercices spécifiques et
techniques tout en conservant notre approche conviviale de l'effort. Le volume des entrainements
adultes a été multiplié par deux puisqu’en plus du légendaire entrainement du jeudi, nous avons lancé
I'entrainement du mardi !

Pour les enfants, statut quo. Ils sont toujours accueillit les mercredis et vendredis. Véronique Genest,
entraineur principal des enfants est épaulée par de nombreuses mamans remplissant le réle
d’animatrices avec talent.

Un nouvel entraineur pour les adultes

La section adulte bénéficiera cette saison des services et de la longue expérience de Robert
BENAZET. Robert est entraineur niveau 3 (en capacité d’entrainer I'équipe de France) et champion
de France vétéran 3 de marche.

Avis aux bonnes ames

Nous recherchons parmi vous un(e) nouveau(elle) animateur(trice) pour assister Véronique GENEST
lors des entrainements enfants. Les entrainements on lieu le mercredi et le vendredi.
Pour tout renseignement, merci de vous adresser a Gérard LABONNE.



Convention entre le Sommieres Athlétisme et la Comm unauté de
communes du Pays de Sommieres

Votre club a signé une convention avec la CCPS responsable de I'espace « piste » de la Condamine.
En effet, la piste est liée a I'école primaire de la Condamine, elle-méme gérée par la CCPS. A noter que
désormais, en attendant de pouvoir bénéficier des nouveaux vestiaires, dont les travaux auraient dd
commencer fin septembre, nous aurons acces aux toilettes de I'école de la Condamine (les clés sont
accrochées dans le local a gauche au dessus du bureau).

Recu 5 sur 5

L'UTMB, vous connaissez ? L'Ultra Trail du Mont-Blanc, 166 bornes sur les flancs du plus haut sommet
d’Europe, 19 000 métres de dénivelé, 3 pays a traversé en moins de 46 heures, France, Italie et Suisse,
La Mecque mondiale du trail. Nous avions quatre représentants du club au départ de Chamonix en ce
vendredi 28 aodt : Denis CLERC, Thierry TESCARI, Bruno MARTINEZ et Pierre TOUSSAINT.

Le méme jour, & 700 km de 1a, Jérébme CAVIGLIA participait au Grand Raid des Pyrénées (150 km pour
19 000 métres de dénivelé) ... tandis que Patrice BUISSON attaquait, tondeuse a la main, la seconde
parcelle herbeuse de son jardin (50m2 pour 0 metre de dénivelé) a Villevieille...

Félicitations, tous ont été finishers de leurs aventures respectives...méme Patrice dont la tondeuse a
bralé sur le chemin du retour au garage.

Ce taux de réussite est remarquable sachant qu’en général, ces épreuves enregistrent 50 % d’abandon.
Félicitations a tous. Résultats en page suivante.

Les 100 km de Millau

Cent bornes ! Autre course, autre mythe, celui des routards. Une course vallonnée entre Millau et
Sainte-Affrique, au cceur de 'Aveyron. Voila prés de 30 ans que cette course use les baskets de la
famille Combes. Aprés le pére et le frere, c’est la fille de la famille, Corinne DENIS, qui s’est frottée
avec succes a ce monument de la course sur route. Elle est devenue « centbornarde ». Félicitations.
A noter que Robert BENAZET s’était engagé sur cette épreuve en tant que marcheur. Robert, las des
vélos arrivants en sens inverse et des loupiottes aveuglantes, a préféré mettre un terme a I'expérience
au bout de, tout de méme, 70 kilométres. Notons aussi la belle performance de Fabrice MONTRIEUL,
inscrit sur le marathon, en préparation de celui Toulouse, qu'il finit en 3h31 « sans forcer ».



UN PEU D’HISTOIRE...

Ma premiére rentrée au Sommieres athlétisme  par Pierre TOUSSAINT

J'entame ma 5e saison au Sommiéres Athlétisme.

Il'y a 4 ans, j'habitais Saint-Martin-de-Londres dans I'Hérault. Je débutais le trail et participais au
challenge vétathlon des 3C avec un super vététiste de Latitude VTT, Arnaud Ducanchez. Le pauvre, il
était avec un boulet. A Congeénies, j'avais explosé au 3e km. A Caveirac, au 4e. Raz le bol de ne pas
parvenir a exploiter un potentiel perceptible.

En septembre 2005, j'ai eu envie de rejoindre un club d'athlétisme. Apres un rapide tour sur la liste
des clubs du coin sur le site Internet de la FFA, je commence par appeler "Ganges Court". Aucune
réponse. Je regarde encore la liste et vois "Sommiéres Athlétisme". Je me dis : « c'est un peu plus
loin mais comme je suis de la-bas, pourquoi pas me renseigner ». J'appelle un certain M. Labonne,
Président du club, qui me donne rendez-vous au stade ou je faisais du sport en 6e. Arrivé au stade, je
passe devant deux hommes en pleine palabre, qui continuent leur discussion en tournant la téte dans
ma direction a mesure que je m’approche de la grille, puis reviens vers eux. Il y avait un ancien et un
plus jeune. Bétement, j'ai imaginé que le Président, M. Labonne devait étre le doyen des deux. Je
m'approche en regardant surtout le monsieur grisonnant lorsque soudain, c'est l'autre que me tendit la
main en me disant :"Pierre TOUSSAINT ? Je suis Gérard LABONNE, Président du club."” Je m'étais
planté. Le Président était le plus jeune des deux. Le plus ancien était I'entraineur, Etienne Dumont,
aujourd’hui disparu.

Le club était surtout une école d'athlétisme. A la belle saison, 15 a 20 enfants trottinaient sous les
ordres d'Etienne. Il y avait déja la petite Claire et la petite Eva, toutes jeunes éveils athlétiques. Les
adultes étaient quasi-inexistants puisque seule une femme adhérait au club par sympathie envers son
voisin Gérard. Il s'agissait d'une certaine Laurence DONADILLE qui inventa trois années plus tard le
fameux Team Tortue du Sommiéres Athlétisme.

Avec Laurence nous avons essayé de nous retrouver de temps en temps pour faire une sortie en
garrigue. A c6té de ca, je voulais bénéficier des conseils d’Etienne, mon premier entraineur, pour
enfin progresser. Je n’hésitais pas alors a participer aux entrainements avec les enfants. Ce type
d’exercices était nouveau pour moi. Tellement nouveau que lors de ma seconde venue, lors d’'une
succession de 30-30 fait en surrégime, j'ai rendu tout ce que j'ai pu dans un coin de la piste. Quelques
séances plus tard, alors que le froid faisait sa premiére apparition, je me suis claqué la cuisse gauche
sur un 60m sprint, puis évanouit au fond du local sous le choc du claquage. Résultats de ce début de
saison au Sommiéres Athlétisme...3 mois d'arrét. Ainsi, I'une de mes premiéres courses sous le
maillot de Sommieres a été les 10 km de "La Randonnée des senteurs" a Villeveyrac (photos grosses
casseroles ci-jointes) que je termine & une honorable 24e place par un froid polaire. Trois années plus
tard, je décroche mon premier podium scratch en trail au méme endroit mais sur le 35 km. Jai
progressé sportivement mais je crois que le plus gros progrés réside dans la tenue du club !

T-shirt du football club de
Sommiéres trop grand avec

Gants et bonnet 100% son col étouffant
pur laine du Pérou



RESULTATS - SEPTEMBRE 2009

27-09-09 Trail de la Baume (Poulx 30)
Distance : 27 km
Participants : 305

Jean-Michel HARNISCH 29e (11e V1H) 2'37"00s
Sylvia CASTANIER 244e (16e V1F) 3'54"06s
Serge CASTANIER 245e (96e V1H) 3'54"09s
Christophe CICLET 246e (97e V1H) 3'54"12s
Céline GARNIER 279e (9e SEF) 4'33"56s

Patrice BUISSON ab.
Véronique GENEST ab.

Superbe Le Team « Casta » pour un joli finish Céline pour une de ses derniéres
course de commun avec Christophe répétitions avant Les Templiers
Jean-Mi, ci-
dessus en
rouge, venu
d’lsere pour
respirer le
bon air du
Gard et
taquiner le
top 30.

Pat (a gauche en vert) et Véro (a droite en blanc) ont finis la course dans la petite
camionnette aux lumieres bleues pour s’étre équipés avant la course de chevilles
en mousse ! Nous souhaitons un prompt rétablissement a Véro qui ne devrait pas
reprendre le footing avant le mois de novembre. Pat lui est déja de retour aux
affaires...

26-09-09 Les 100 km de Millau (Millau 12)

Distance : 100 km

Participants : 1754

Corinne DENIS 153e (11e F - 3e SEF) 10'50"32s (p)
Robert BENAZET ab.

Corinne dans les
rues de Millau



26-09-09 Marathon de Millau (Millau 12)

Distance : 42 km

Participants : 500

Fabrice MONTRIEUL 23e (9e SEH)

Fabrice en ballade et en
préparation du marathon
de Toulouse, son véritable
objectif de 'automne

26-09-09 La Gambade de St-Roman (Beaucaire 30)

Distance : 14 km

Participants : 212

Thierry TESCARI 33e (12e V1H)

20-09-09 Raid du Pays de Sommiéres (Junas 30)

Distance : 67 km

Participants : 31 équipes

Serge CASTANIER - Julien DENIS 17e (11e H)
Laurence DONADILLE - Angélique VILLERON 24e (lére F)

20-09-09 Semi-marathon de Teyran (Teyran 34)

Distance : 21 km

Participants : 307

Eric PASCAL 69e (30e V1H)

13-09-09 Les km de St-Gély (St-Gély-du-Fesc 34)

Distance : 12 km

Participants : 427

Eric PASCAL 66e (23e V1H)
Distance : 5 km

Participants : 137

Benjamin FONT 6e (ler ESH)

Benji, la gazelle du
Sommieres
Athlétisme et de
Courir a Vergeze
pour un nouveau
podium sur 5000 m.

3'31"16s

1'00"33s

6'49"11s
8'12"39s (p)

1'37"56s

0'51"58s

0'16"34s (p)



12-09-09 La ronde des vendanges (St-Mamert-du-Gard 30)
Distance : 11,8 km

Participants : 170

Baptiste BESSE 20e (1ler MIH)

09-09-09 Les 4 Foulées - Etape 4 (Le Noirmont - Suisse)
Distance : 10,6 km

Participants : 559

Alexis MONTAGNAT-RENTIER 34e

06-09-09 Trail de Baumes de Venise (Baumes de Venise 84)
Distance : 34 km

Participants : 174

Eric PASCAL 35e (13e V1H)
Pierre PLANCHERON 100e (34e V1H)

06-09-09 Les Foulées des Halles (Vauvert 30)

Distance : 5,3 km

Participants : 110

Benjamin FONT 2e (ler ESH)

06-09-09 Course des cantons de Mauguio  (St-Aunés 34)
Distance : 9,7 km

Particpants : 154

Corinne DENIS 45e - 4e F (3e SEF)

02-09-09 Les 4 Foulées - Etape 3 (Saignelégier - Suisse)
Distance : 9,5 km

Participants : 519

Alexis MONTAGNAT-RENTIER 27e

28-08-09 Ultra Trail du Mont-Blanc  (Chamonix 74)
Distance : 166 km
Participants : 2286

Thierry TESCARI 163e (67e V1H)

Bruno MARTINEZ 647e (292e V1H)
Pierre TOUSSAINT 656e (235e SEH)
Denis CLERC 987e (422e V1H)

s qui

0'50"16s

0'42"30s

4'13"18s
4'53"34s

0'19"22s

0'40"57s

0'39"52s

32'40"09s
40'35"42s
40'39"02s
43'41"07s



28-08-09 Grand Raid des Pyrénées (Vielle Aure 65)

Distance : 150 km

Participants : 484

Jérdbme CAVIGLIA 84e (29e SEH) 32'14"27s

ENTRETENONS-NOUS AVEC ... Alexis MONTAGNAT-RENTIER

Apres I'entretien croisé entre Denis CLERC et Pierre TOUSSAINT, c’est
Alexis MONTAGNAT-RENTIER qui ce mois-ci s’est prété a notre petit jeu
de questions/réponses qui nous permet de connaitre les membres du club
sous un angle différent.

Votre Nom ?
Montagnat-Rentier

Vos prénoms ?
Alexis (j'ai déja un nom de famille composé, pas besoin d’avoir plusieurs prénoms !)

Date et lieu de naissance ?
25 Mars 1985 a Echirolles (38)

Votre lieu de vie ?
La Chaux-de-Fonds (NE, Suisse)

Le bonheur parfait selon vous ?
Ca existe ? Rien n’est parfait !

Que vouliez-vous faire quand vous étiez enfant ?
Je ne m’en rappelle pas vraiment... Mais en tout cas, je n’étais pas un sportif quand j'étais tout jeune !!!

Et maintenant ?
Maintenant je suis ingénieur et je trottine de temps en temps !

Le moment de votre vie ou vous avez été le plus heu  reux ?
Je le suis ! J'ai un métier, des amis, un lit pour dormir et surtout la santé ! Que demander de plus ?

Quelle est votre occupation préeféree ?
Si je dis courir, jai bon ? En tout cas si ce n’est pas courir, c'est étre dehors et profiter de la montagne, que ce
soit en via ferrata, en ski, en rando...

Que possédez-vous de plus cher ?
Cher en €, ma voiture et mon matos photo
Cher a mon cceur, famille et ami

Quel est votre dernier gros achat ?
Un nouvel appareil photo, Canon EOS 40D pour les connaisseurs

L’'objet & ne pas oublier sur une ile déserte ?
Mon appareil photo !

Que lisez-vous ?
Esprit Trail, Endurance Mag, Rallye-Mag, Super Picsou Géant, Entrevue

Quels sont vos auteurs favoris ?
Vu que je ne lis pas beaucoup de livres, c’est dur... Mais j'aimais bien Agatha Christie.

Avez-vous un film culte ?
J'en ai plusieurs mais je retiendrai surtout la Cité de la Peur et les Bronzés font du ski

Quel style de musique écoutez-vous ?
Rock et nouvelle scéne surtout. Quoi de mieux que d’écouter tout ca dans un bon festival !



Les émissions de télévision que vous préférez ?
J'aime bien les reportages style enquéte exclusive, zone interdite

Celles que vous exécrez ?
La nouvelle star, la star academy, la nouvelle star academy, I'academy des stars, 'academy des nouvelles
stars...

Est-ce-que vous votez ?
Oui. Et quand je ne peux pas rentrer en France pour voter, je fais une procuration !

Avez-vous des héros ?

Oui, Pierre Toussaint ! Plus sérieusement, je n'ai pas de héros ! Faut pas essayer d’imiter quelqu’un, faut
essayer de se construire soi-méme jusqu’a devenir son propre héro ! Mais a la limite, je dirai mon pere car a
force de le voir courir, j'ai voulu faire pareil !

Plutot chien ou chat ?
Vu qu'il n'y pas la réponse « aucun », par élimination je répondrai CHAT car les chiens ¢ca mort, ¢a bave, ¢a
leche, c’est sale car ¢ca marche pieds nus...

Vin blanc ou vin rouge ?
Vin blanc ! Il parait que ¢a donne des crampes mais bon... Allez hop, qui reprendra du blanc avec la
raclette ?

Foot ou rugby ?
Par élimination encore, ce sera rugby

Course sur route ou trail ?
Trail !!! La nature, pas de chrono a regarder tous les kilometres pour savoir si on est en avance ou en retard !

Fond ou ultrafond ?
Moi je suis a fond ! A fond du début a la fin ! Et j'essaye d’'étre ultra a fond maintenant !

Course officielle ou sortie off entre amis ?
Les 2! La sortie off permet de mieux profiter, de discuter. Mais j'ai besoin des courses pour me lacher, me
défoncer et finir crevé ! Si je ne suis pas cuit, c’est que je n'ai pas tout donné !

Cote ou descente ?
Céte ! Et longue si possible ! De toutes facons on le sait tous, plus c’est long, plus c’est bon !

Quel est votre principal trait de caractére ?
C’est a qui me connaissent de le dire ! Je dirai mon mordant et ma détermination quand je veux arriver a
guelque chose.

Et celui dont vous étes le moins fier ?
Ma timidité !

La qualité que vous préférez chez un homme ?
Son honnéteté et son franc parlé ! Pour parler cru, je n'aime pas les faux culs !

La qualité que vous préférez chez une femme ?
[MODE MACHO ON] Son corps ! [MODE MACHO OFF]
Pour de vrai, comme pour un homme quoi. J'aime le naturel !

Quelles fautes pardonneriez-vous le plus facilement ?

Les fautes de grammaire sur les exceptions qui confirment la regle ! Je ne pardonne pas moi, je suis sans
pitié !

Et celles qui ne passeraient pas ?

Les fautes d’orthographe ! Et aussi qu’on me « trompe » au sens large du terme.

Avez-vous des petites manies ?
J'ai 2 mamies, 1m70 environ ! Mais des manies, je ne crois pas non !

Le plat le plus bizarre que vous ayez mangé ?
Ragout de Porc-épic et magnoc ! C'était en 1995 au Gabon !



Et celui que vous préférez ?
Un bon plat savoyard : La Raclette ! A consommer avec modération la veille d’'un trail !

Quel est votre péché mignon ?
Une bonne biére bien fraiche !

Votre boisson ?
Bah je suis obligé de redire la biére ! Avec ce que je consomme...

Quel est votre dernier fou rire ?
Tout a I'heure quand je suis tombé sur la standardiste en Malaisie qui ne parlait pas un mot d’Anglais et a qui
je devais donner le nom de la personne que je voulais joindre !

Votre dernier réve ?
Euh... Jai mal dormi cette nuit !

Votre plus grande peur ?
Mourir jeune sans avoir eu le temps de profiter de pleins de choses !

Bosseur ou fainéant ?
Bosseur !

Méticuleux ou bordélique ?
Ca dépend pour quoi ! Mais je suis assez ordonné en général.

Avec qui aimeriez-vous rester coincé dans un ascens eur ?
C’est ballot, 'habite au 5° étage sans ascenseur ! Mais si jamais, je veux bien rester coincé dans I'escalier
avec Cameron Diaz

Quel est votre endroit préeféré en Languedoc ?
C’est ou le Languedoc ? A vrai dire, je ne connais pas vraiment la région a part Alés...

Votre sportif préfére ?
Sébastien Loeb, multiple champion du monde des rallyes !

Ceux que vous détestez ?
Lance Armstrong !

Etes-vous superstitieux ?
Absolument pas ! Mais j'évite quand méme de passer sous une échelle !

Si vous étiez un animal, vous seriez ?
Un aigle ! Pour pouvoir voler, en montagne, sans avoir vraiment de prédateur

Quel est le talent que vous auriez aimé avoir ?

Oué savoir chanter pour emballer les filles !

Que changeriez-vous dans votre apparence physique ?
On né comme on n'est ! Avec ses avantages et ses défauts !

Quel est votre plus grand regret ?
Nonnnnn, rien de riennnn, nonnnn je ne regrette rien !
Il ne faut jamais avoir de regrets !

Votre premiere mesure si vous étiez ministre des Sp  orts ?
Intensifier les mesures contre le dopage, et surtout, dés qu’un sportif est controlé positif, il doit étre banni a vie
de toutes fédérations sportives !

Et si vous étiez Président de la République ?
Je me taperai Carla Bruni ! Ce n’est pas marqué ¢a dans le contrat de travail ? Bon bah alors je
m’augmenterai de 140% !




Si vous pouviez changer quelque chose dans votre sp ort, ce serait...
La météo ! J’en ai marre de courir sous la pluie ! Mais je n'aime pas non plus quand il fait trop chaud !

Votre devise ?
Partir vite, accélérer au milieu et finir a fond !

Votre état d’esprit présent ?
Un peu stressé par le boulot

Comment aimeriez-vous mourir ?
Peu importe, mais sans souffrir !

Avez-vous un message a passer a 'un des membres du club ?
Merci a Yorick, mon frére-fun, de partager tous mes délires !

RECIT DE L’'ULTRA TRAIL DU MONT-BLANC 2009 ...

par Laurence DONADILLE
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Nous vous informons que la News Letter est un outil de communication, qui au-dela d'un réle
informatif pur, vise a créer du lien entre les différents membres de I'association et a dynamiser votre
club. Alors, n’hésitez pas a nous envoyer, a l'adresse suivante (toussaintpier@hotmail.com), vos
idées, vos articles, vos comptes-rendus, vos informations diverses, les photos et résultats de vos
courses qui viendront alimenter le site Internet et la News Letter. Nous comptons sur vous.

Le Comité de rédaction de la News Letter P.T. et P.B.

Sommiéres Athlétisme http://[sommieresathletisme.blogspot.com
3, rue de I'Occitanie

Le Frigoulier - 30250 SOMMIERES




