Mardi 2 septembre 2014

lieu di-
manche 14 septembre a 15 h. Depuis deux ans, le club a a
cceur d'y effectuer sa rentrée sportive. Les athletes du club
sont invités avy participer en nombre. L'inscription s’effec-
tue par l'intermédiaire du secrétariat du club, I'engagement
restant a la charge de I'athlete. La date limite d’inscription
aupres du club est fixée au lundi 8 septembre

La 35° édition du relais de Condé-sur-Sarthe aura

Communication

Il est rappelé que le moyen principal de communication
avec le club est [I'outil informatique, que ce soit avec le
blog, ou I'adresse courriel. Pour le blog (www.a3alencon.fr),
les athlétes sont invités a s’ y abonner afin de recevoir les
alertes des la parution d’un nouvel article. Concernant I'a-
dresse courriel (a3alencon@gmail.com), il faut veiller a ce
que les courriels recus ne « passent » pas en spam du fait
gu’ils sont envoyés le plus souvent en nombre. Il suffit de
paramétrer sa messagerie pour accepter les courriels éma-
nant de I'adresse mail du club !

Bien sdr, il reste le téléphone et les SMS. Le numéro indi-
qgué sur la fiche d’inscription doit étre celui de [’athlete,
jeunes y compris.

Trop souvent, le bureau a constaté que des courriels et des
SMS interrogatifs demeurent sans réponse, ce qui ne facili-
te guére la tache du secrétariat !
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<Frédéric DUBOIS aux Foulées de la grotte a Jules
Photo: Lydie Coulange

Frédéric DUBOIS
en route pour les lles

Frédéric quitte la France pour Mayotte en
emportant le maillot du club.

Il avait rejoint le club en 2011. Frédéric a
montré tres vite son talent que ce soit sur
route ou en cross, et quelquefois en trail. Cou-
reur d’'une grande élégance, faisant preuve
de beaucoup de pugnacité, il a enrichi son
palmares tout au long de ces derniéres an-
nées, notamment avec la meilleure perfor-
mance ornaise de I'année 2014 sur marathon
en 2h 38’ 01" a Nantes.

Non content de courir, il s’est impliqué
dans la vie du club en étant le référent cross.
A ce titre, il a pris en charge notamment I'or-
ganisation technique des régionaux cross 2014
et a pleinement réussi dans cette tache délica-
te.

Nous te souhaitons tous un parfait épa-
nouissement la-bas, dans I'océan Indien, et
tadressons nos plus chaleureux remercie-
ments pour tout ce que tu as fait pour le club.

Donne-nous de tes nouvelles et, quand nous
foulerons cet hiver la terre détrempée d'un
Cross, nous penserons atoi dans la chaleur de
I'été austral !

Rentrée du club

U Mardi 2 septembre a partir de Benjamins
U Mercredi 3 septembre pour EA et Pous-
sins
U Jeudi 4 septembre a partir de Cadets
— T
.
. W N
L'ORNE

Conseil Général
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RESULTATS Septembre 2014

Sur les pas de D’Artagnan / AUCH (32) edimanche 6 juillet 2014ss7 kn)

- trail urbain de 10 km -

147 classés
19 Frédéric BONNET V1M en45min2ls

Les Foulées dammartinoises / DAMMARTIN-s/TIGEAUX (77) -lundi 14 juillet 2014237 kn
-5km -

56 classés
39 Corine PERCHERON 2°V2F en28 min 49 s

De la terre ala mer/ LONGEVILLE-s/mer (85) - amedi 26 juillet 2014295 kn

- semi-marathon-

631 classés
1Z Frédéric DUBOIS 9°SEM enl1h25min32s R6

MARJEVOLS-MENDE (48) - dimanche 27 juillet 2014s46 kry
- 22,4 km-

2417 classés
1169 Florent JAMBIN-BURGALAT 39 SEM en2h14min30s

La Translutine / LUC-s/mer - samedi 2 aolt 201424«
- trail marin de 10,2 km-

324 classés
124 Jean-Francois LAURENT 63°VEM en 46 min 36 s
179 Céline LEGALLAIS 4°SEF en49min42s

La course de SAINT-LAURENT D’'OLT (12) - samedi 2 aolt 201466 kn
- trail de 10 km-

50 classés
1Z Hervé ROY 3°V1M en 46 min 33 s

Les Foulées de la vallée de la Vaudelle / St-GEGIES-le-G.-dimanchel0 aolt 201414 kn
- trail de 10,5 km-

170 classés
14 Didier DARCEL 2°V2M en 40 min 46 s
27 Thomas VAILLANT 14°SEM en42 min 31 s
159 Dominique GUERLOTTE 13°V3M en1h03min35s
Les 10 miles interceltiques de LORIENT-dimanchel0 aolt 2014s4s kn)

- 16,09 km-

384 classés

19F Céline LEGALLAIS 4°SEF en 1h17 min 16 s
La ronde de Keérity / PAIMPOL (22) - vendredi 15a00t 20142s7 kn
-10 km-

334 classés

108 Marc LEFAUX 5°V3M en 46 min 09 s

* 83, Grande Rue
61000 ALENCON

SOBHI Sport

Tél: 02-33-26-26-70 Alengon

_ phologophies — www.agathejuhel.com

Votre magasin-conseil course a pied




RESULTATS Septembre 2014
Les 10 km du TOUQUET-PARIS-PLAGE (62) - amedi 16 aolt 201420 kn

- 10 km-
1 202 classés
128 Mathieu GUILLAUME 69°SEM en42 min1ls D4
863 Corine PERCHERON 28 V2F en 59 min 14 s D7
Les Foulées de la grotte a Jules / VIGNATS (14kamedi 23 aolt 201ds kn
- 10,3 km-
248 classés
5 Frédéric DUBOIS 4°SEM en 36 min 14 s
1£ Didier DARCEL ¥1°V2M en 37 min 47s

Enduro pédestre des Sables/ AGON-COUTAINVILLE /dimanche 24 aoGt 201des kn
- 14 km-
904 classés

90 Yann DEGOUEY 59° SEM
Course Eveil Athlétique-1000m

en 57mn 55s

141 classés

10 Maél DEGOUEY 8° EAM

[/ ( “ ‘“ Hervé Roy Yann Degoue
_

. bt JeaN-Francois Laurent

Céline LegaIIis

— Frédéric Bonnet

e Didier Darcel

023326 16 56 SR
62, Cours Clémenceau ”
ol bacr vppmmacon o (-z0%)
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RECIT Septembre 2014

Haruki Murakami , essayiste et romancier japonais décide a quarante ans de se mettre a la course a pied.
Dans son livre « Autoportrait de I'auteur en coureur de fond » ( éditions Belfond), il retrace les étapes de
son apprentissage, le marathon étant pour lui le graal de la course a pied.

Dans l'extrait ci-dessous, il relate sa premiére expérience, en solo, sur cette distance, sur le parcours my-
thique Athenes-Marathon.

« .... Aux environs du vingt-septieme kilometre, il y a une pente, et une fois que je I'ai dépassée, j'entr'a-
percois les collines de Marathon Je calcule que j'ai accompli les deux tiers de mon parcours. En faisant des
calculs sur mon temps intermédiaire, jai le sentiment que si je poursuis a ce rythme, je pourrai terminer
le marathon en trois heures et demie a peu prés. Mais les choses ne se déroulent pas aussi bien. Aux
alentours du trentieme kilométre, un vent venant de la mer se leve, et plus je m’approche de Marathon,
plus il souffle fort. Un vent d’'une violence telle qu’il me pique et me brdle la peau. Comme s'il voulait me
repousser en arriere, m’enlever mes forces. Je sens une faible odeur marine. Puis je commence a grimper
une pente douce. Il n'y a qu’une route qui méne a Marathon, et I'on dirait qu’elle a été tirée au cordeau sur
une trées grande longueur, tant elle est parfaitement rectiligne. C’est a partir de ce moment qu’'une immense
fatigue m’accable. J'ai beau boire une grande quantité d’eau, tout de suite aprés, j'ai terriblement soif. Ah !
comme j'aimerais une biéere bien fraiche !

Non, ne pense pas a de la biére. Et ne pense pas hon plus au soleil. Oublie le vent. Oublie I'article a rédi-
ger. Concentre-toi simplement sur tes pieds. Fais-les avancer, I'un apres l'autre. La, maintenant, rien d'autre
n'a d'importance.

J'ai dépassé les trente-cing kilométres. A partir de 1a, c’est pour moi la terra incognita. Jusqu’'a présent, ja-
mais encore je n'ai couru au-dela des trente-cing kilometres. A ma gauche, une ligne de montagnes dénu-
dées, pierreuses. Elles semblent tout a fait stériles, dépourvues du moindre chemin. Qui donc, quelle sorte de
dieu a bien pu créer ce genre de chose ? A ma droite, des champs d’oliviers a perte de vue. Tout semble re-
couvert d'une fine poussiére blanche. Et ce vent apre venant de la mer qui m’attaque la peau sans cesse.
Mais c’est quoi, a la fin, un vent pareil ? Pourquoi faut-il qu’il soit si violent ?

Aux environs des trente-sept kilométres, je me mets a tout hair. Ca suffit, jen ai assez. Je ne veux plus
courir davantage. Mon énergie est au plus bas. C'est comme si je conduisais une voiture & sec. J'ai envie de
boire, mais si je m'arréte maintenant, je crois que je ne pourrai plus repartir. J'ai soif. Soif. Mais jai I'impres-
sion de n'avoir plus I'énergie d’avaler encore un peu d'eau. Alors que ces pensées me traversent I'esprit,
la colere commence a monter en moi. Colére contre le mouton qui broute avec bonheur son herbe dans
un pré désert juste a coté de la route, colére contre le photographe qui prend des clichés de [l'intérieur de
la voiture. Le bruit du déclic de l'appareil me tape sur les nerfs. A-t-on besoin de tant de photos de mou-
tons ? Mais déclencher l'obturateur, c’est le travail du photographe, comme macher de I'herbe est celui du
mouton, et je n'ai pas le droit de me plaindre. Pourtant, tout cela m’exaspére au plus haut point. Ma peau
commence a se hérisser de petites cloques blanches. Des cloques brilées par le soleil. Cela n’a plus au-
cun sens. Mais c’est quoi cette chaleur, alafin ?

J'ai dépassé les quarante kilometres.

« Plus que deux kilometres ! Allez, tenez bon ! » me crie le rédacteur, d’'une voix encourageante, de la
voiture.

« Facile a dire ! » ai-je envie de lui retourner. Mais je ne le fais pas, je me contente de le penser. Ce
soleil dénudé est atrocement chaud. Il n'est que neuf heures du matin, et la chaleur est abominable. La
sueur me coule dans les yeux. Le sel me brlle les yeux, et durant quelques instants, je ne vois plus rien.
Je m’essuie avec la main, mais ma main et mon visage sont tout aussi salés, et les yeux me piquent
encore plus.

Au-dela des hautes herbes d’été, j'apercois l'arrivée, le monument dédié au marathon historique, a I'en-
trée de la petite ville de Marathon. Il m’apparait si brusquement qu'au début je ne suis pas sOr qu'il s’agit
bien de I'arrivée. Bien entendu, je suis heureux de voir poindre le but, mais la brusquerie de son apparition,
bizarrement, m’irrite encore plus. Ce sont maintenant les derniers meétres de la course et je veux absolu-
ment courir le plus vite possible, en donnant mes derniéres forces. Hélas ! Mes jambes sont autonomes et
ne m'obéissent pas. Jai complétement oublié¢ comment mettre mon corps  en mouvement.
Tous mes muscles me font I'impression d’avoir été rasés par un rabot rouillé.

Cay est.
Ca y est, jai atteint le but. Je n’ai curieusement pas le sentiment d’avoir accompli ce que je voulais. La
seule chose que je ressens est le soulagement intense de ne plus avoir a courir»
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INFOS Septembre 2014

Vous trouverez a titre indicatif le calendrier 1262015. |l est important dans la mesure logignale les dates des
championnats, repéres essentiels pour les atldatéanction des objectifs qu'ils se sont fixéslest rencontres sportives
institutionnelles pour les plus jeunes.

Les adeptes de la course sur route ou trailféeerént au calendrier des courses hors-stade sseBdormandie et aux ca-
lendriers des sites et magazines sportifs paukrdnce.

Il est demandé & tous de bien prendre en compte calendrier afin de prendre les dispositions tiles pour partici-
per aux compétitions proposées, quelles gu’ellesient !

@ Attention, ce calendrier eshcomplet notamment pour certaines compétitions in-agmopour la saison estivale 2015.
¢ La date des Régionaux cross court n'est pas ecomreue mais ils se dérouleront a Pontorson.

@ Les cross notés en italique sont mentionnégei titdicatif, ils ne sont pas inscrits au odtéer officiel du club.

Calendrier 2014-2015

mois in-door piste Cross route divers
Assises
X & S de la Formation
dim 14 sept Relais de Condé-s/S.
ven 19 sept Galopades

du Patrimoine

épreuves ouvertes
sam 27 sept lancers

Aunay-s/Odon

_ Jeux du Perche
dim 28 sept Mortagne

Meeting de I'A3

»>Veétérane

de Damigny
»France marathorn
Metz

France
semi-marathon
St-Denis (I-de-F)

dim 2 nov Cross US Le Mans
ven 7 nov AG de I'A3
mar 11 nov Cross Montilly
sam 15 nov Kid's Athlé A3
dim 16 nov Cross Allonnes
AG Comité
ven 21 nov
Alencon
Triathlon-Kid’s Athlé
sam 22 nov A
Belléme
Critérium EC Ben/Min
sam 29 nov .
Mondeville
AG Ligue
Argentan

Triathlon-Kid’'s Athlé
Aube

Cross Montfort-le-G

Pré-régionaux
Mondeville
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Calendrier 2014-2015

mois in-door piste Cross route divers
Départementaux
Alengon
Régionaux EC
Minimes a Vétérans
Mondeville
» Triathlon-Kid's Athlé
Mortagne Cross Ouest-France
»Régionaux individuels Le Mans
Mondeville
Régionaux individuels Cross Ouest-France
Mondeville Le Mans
Régionaux
cross long Falaise
Pré-France
Pré-France
Pré-France
St-Marc-Le-Blanc
Régionaux Ben/Min France Les Muredaux

France in-door

Vétérans
Nantes
Alengon-Médavy
Francel0 km
Aix les Bains
ler tour Interclubs
2e tour Interclubs
Flers
»France Vétérans
Obernai
> Pointes d'or
»Régionaux Steeple
Régionaux Ben/Min
Régionaux CJES\
Foulées de Montsart
Interrégionaux
CJESV
ven 17 juil
sam 18 juil France Ca/Ju
dim 19 juil -
Couverture, Charpente
dim 26 juiI et nationaux Répanation, Neuf, Rénovation, Testallation tules et pannecux phatovoltaigues
Mickael Sablé
Tel:02.33.27.46.43 Devis gratuit
E-mail:mickaelsable@orange fr
- 6 - Le bourg 61170 Marchemaisons R Alegon 508562 642
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Réunion du 25 ao(t 2014

Présents : Patrick Tranchant, Hervé Roy, Serge Leduque, Philippe Peccate
Excusés : Thierry Drouillet, Allain Lebossé, Frédéric Dubois, Philippe Badier, Sébastien Marchal

Approbation du compte-rendu de la réunion du 23 juin

Compétitions :

»Résultats de I'été

La période estivale a été propice a la compétition pour les athlétes de I'A3, dans la région ou sur leurs lieux de
vacances avec, pour certains, des podiums a la clé - voir les résultats p2 et p3 et dans le numéro 210 de la
Dépéch’A3. Il faut bien sOr saluer la qualification d’Albin Foubert aux France a Valence sur 1500 m, comme I'an
dernier.

Le bureau fait observer qu’Albin, suite au systéme de désistement, n'a su sa qualification qu’une petite semaine
avant ce qui lui laissait peu de temps pour trouver un transport et un hébergement. Malheureusement, aucun
des membres du bureau, déja trés sollicités tout au long de l'année, n'a pu accompagner Albin. Le CTR de la
Ligue, contacté, n’a pu fournir aucune solution. Il est évident que les « gros » clubs de la Ligue n’ont pas de sou-
ci de ce genre avec leurs athlétes, sdrs de leur qualification. Il apparait alors qu’un des roles de la Ligue se-
rait d’apporter sa médiation pour coordonner les déplacements, les faciliter et ainsi limiter les frais, no-
tamment pour les « petits » clubs, pour ce type de championnat.

Par ailleurs, le club s’étonne de la non qualification, par la Ligue, de Basile Leduque sur le 3000m steeple aux
interligues a Fougeres, le 5 juillet, alors qu'il était détenteur de la meilleure performance sur cette distance.

»Relais de Condé-sur-Sarthe - 14 septembre

Cette course est I'objectif de rentrée pour le club. La présence en nombre des athlétes du club a cette manifes-
tation sportive emblématique du pays d’Alencon est un signal fort de la vitalité du club. L'an dernier, le club
avait engageé 9 équipes, il se doit cette année de faire au moins autant. Les coureurs sont invités a contacter le
secrétaire pour faire connaitre leurs intentions et constituer les équipes. Il procédera a I'engagement de toutes
les équipes aupres des organisateurs de la course. Il appartiendra ensuite a chacun des engagés de régler au-
pres du club la somme de 9€.

Patrick Tranchant et Philippe Peccate ne seront pas présents a cette course, s’étant portés comme bénévoles
sur la course cycliste nationale organisée par I'UCAD ce méme jour, cela dans le cadre d’'un partenariat sur la
Vétérane. Hervé Roy sera le responsable du club pour la distribution des dossards et la remise du reglement de
'engagement.

»Galopades du Patrimoine- 19 septembre

Le club est co-organisateur de cette épreuve alenconnaise et il se doit d'apporter son concours au niveau des
bénévoles. Comme il a été proposé, afin que chacun puisse vy trouver son compte, que la participation puisse
étre sur deux ans, une année comme coureur, une année comme bénévole.

Il est encore temps de signaler son attention d’étre bénévole auprés de Benoit Le Royer : ecouves@live.fr

»Les jeux du Perche - 28 septembre

Aprées les épreuves ouvertes « lancers » d’Aunay-sur-Odon, la veille, c’est la premiére compétition sur piste de
la nouvelle saison. Au programme, un Kid’s Athlé, un triathlon et des épreuves ouvertes (saut, lancer, 100 et
1000m sous réserve). Les athletes sont invités a participer a cette compétition. Le club fera appel a des parents
ou des accompagnateurs pour le co-voiturage et pour assister les jurys. Cette tdche ne requiert pas de qualité
particuliere.

L D'une maniere générale, pour l'année a venir, il sera fait appel a tous (parents, athletes) afin de renforcer
I'équipe jurys et accompagnateurs de I'A3 afin d’alléger la présence des jurys officiels du club et de permettre
le coaching des jeunes athlétes lors des épreuves.

»Meeting d’Alencon -11 octobre

Le club organisera cette rencontre sur le stade de la Plaine des Sports. Il sera fait appel a tous afin de constituer
une équipe conséquente pour une bonne organisation technique de la journée. Ce meeting comportera un
triathlon (PO2, Ben et Min) et des épreuves ouvertes. Le Kid’'s Athlé sera organisé plus tard en saison, le 15
novembre. Le programme du triathlon sera identique a celui du 24 avril. Les épreuves ouvertes, et cela sous ré-
serve, comporteront 4 courses (100, 200, 400, et 1500), des sauts (longueur et hauteur) et des lancers (poids,
javelot, disque).

> Calendrier officiel du club
Outre les différents championnats sur piste, en salle, sur route et en cross, il convient d’ajouter le cross d’Allon-
nes du 16 novembre et le cross de Montfort-le-Gesnois le 7 décembre. Comme I'an dernier, un 10 km et un
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semi seront également au calendrier au 1*' semestre 2015.
Vie du club

»Rentrée du club

La reprise des entrainement s’effectuera le mardi 2 septembre a 18h30 pour les jeunes des catégories Ben/
min/Cam/Ju/Es, le mercredi 3 a 14h pour les jeunes de [I'Eveil Athlétique et les Poussins, le jeudi 4 a 18
h30 pour les adultes.

Une séance d’essai est proposée aux nouveaux.

Les différents documents pour se licencier seront édités et mis a disposition a la chambre d’appel. Il est rap-
pelé que le modele de certificat médical officiel de la FFA fourni par le club doit étre utilisé aupres du mé-
decin.

Le club propose des facilités de paiements pour régler le montant de la licence : paiement échelonné, carte
TATOO, chéques vacances, bon CAF.

Serge Leduque, Thierry Drouillet, Philippe Peccate assisteront I'entraineur le mardi ; Allain Lebossé et Philippe
Peccate le mercredi, Patrick Tranchant et Sébastien Marchal le jeudi, Patrick Tranchant et Yann Degouey
(sous réserve) le samedi. Cependant, le club invite athletes ou parents are  nforcer 'accompagnement lors
des entrainements dans le cadre du fonctionnementb  énévole de I'association athlétique alengonnaise.

G Le club de Flers propose une séance d’entrainement commune courant septembre sur leur terrain. Les athle-
tes intéressés par cette proposition se signalent le plus tét possible auprés du secrétariat. Les précisions
seront a suivre.

»Communication

La plaquette informative du club 2014-2015 sera distribuée sur le site universitaire de Montfoulon, a I'école de
la Croix-Rouge et a I'école de kinésithérapeutes et dans les salles de sports. La nouvelle affiche créée par
Alexandre Hédoux sera également distribuée.

»Formation

Deux jeunes ont demandé a suivre une formation jury, Maélan Roger comme jury starter et Romaric Larue
comme jury saut. Amaury Ralu devrait voir finaliser sa formation de jury saut.

Serge Leduque, Patrick Tranchant et Philippe Peccate vont demander a suivre une formation de jury fédéral,
chacun dans leur spécialité.

Une formation Logica est organisée le samedi 13 septembre & laquelle assisteront Patrick Tranchant et Philip-
pe Peccate.

»Assemblée Générale du club

Elle aura lieu le vendredi 7 novembre, dans la nouvelle salle de I'Hippodrome d’Alencon. Suite a la démis-
sion du bureau de Florent Douvry et au départ de Frédéric Dubois (mutation professionnelle), il est fait appel a
des candidatures. Le tiers renouvelable est composé d’Henri Blaise-Martin, Allain Lebossé et Thierry Drouillet.

»Divers

L Faisant suite a la derniére réunion du comité de direction de la ligue de Basse-Normandie en juin 2014, Patrick
Tranchant a donné sa démission de ses fonctions et également au Comité de I'Orne.

Il a estimé qu’au vu du compte-rendu de la réunion au chapitre des questions diverses, que les membres avaient
exprimé trop peu d'intéréts et que I'esprit sportif n’était a ses yeux suffisamment respecté.

L Le parcours footing de la Plaine des Sports n’est plus éclairé suite au vol des cables de cuivre.
Trésorerie

Un courrier a été adressé aux sponsors du club afin qu’ils renouvellent, s’ils le souhaitent, un don au profit du
club. Ce courrier est également disponible a qui le demandera afin d’accroitre nos ressources financiéres pour
réaliser et développer de nouveaux projets sportifs.

Pour l'année a venir, le principe d’'une bonification pour les athletes selon leurs performances obtenues est
a l'étude .

La seconde partie de la subvention de fonctionnement de la Ville ’ALENCON a été versée courant ao(t 2014.
Harmonie Mutuelle, partenaire principale de la Vétérane a versé une subvention ainsi que la ville de DAMIGNY.

@ La prochaine réunion aura lieu le lundi 29 septembre & 18h30, salle USDA.

A3 ALENCON
Le Rouillé
61250 St-Nicolas-des-Bois
i 06 16 86 38 40
www.a3alencon.fr e
a3alencon@gmail.com el e

Jm= - o0 vous rendan sur
- vowws=roylr

Coordonnées du rédacteur

Philippe Peccate
@ 06 08 03 70 04

gES.ROY B a3alencon@gmail.com




