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  Les résultats octobre novembre 2005. 
FLAVIGNAC :  La corrida de la pomme 

AUBRY . N .        51 mn 43 

 

PARIS :   Les 20 Kms de PARIS 

                 ENRICO . V.       1h30mn49s   2267ème / 17685 

 

ST JUNIEN:   Ekiden de ST JUNIEN ( 41 équipes ) 

Équipe  1 :    4 ème   2h36mn 51s ( record du club ) 

Équipe  2 :   36ème   3h37mn40s 
 

ST YRIEIX: Cross du collège JB DARNET 

6ème course noire   VU . T . 1er  ,  FIGUERES . G . 5ème  

                               DUMAS . I . 2ème , CHAZELAS . L . 

6ème course rouge :  DEMOULIN . J . 1er ,  MAZAUD . E . 4ème 

6ème course bleue :  GENESTE . M . 3ème , GUYOT . C . 9ème 

5ème  garçon :  PARACHINI . S . 1er 

4ème fille : ADAM . A . 1er 
 

GENILLE: La ronde du château d’eau. 

                    DELAGE .P.  2ème  35mn40s 
 

CHERONNAC :   Cross –country 

Benjamines:  DUMAS .I .   3ème  

Poussins :      DUMAS . Y . 4ème  
 

BOULOGNE-BILLANCOURT :   Semi—marathon de Boulogne-Billancourt 

                                                                                                                       ENRICO . V .  1h39mn54s   1275ème  

 

  
 

 
 

IPNS 

Équipe  1      

DUMAS .P.                5 Km :  18’43’’         
FERRIER .C.          10 Km :  36’38’’          
COUTANT . R.         5 Km :  19’38’’         
DELAGE . P.           10 Km :  36’16’’        
LAFAURIE . F .        5 Km :  19’27’’       
CHAMPOUX.JB.7.195 Km: 26’09’’          

 

Équipe  2 

COSTE .MC.        5   Km :25’26’’ 

BEAUFILS . D.    10  Km :51’49’’ 

AUBRY .N.             5  Km :22’58 ’’   
FORESTIER .MC.10 Km :54’44’’ 

FIGUERES . G .      5 Km :22’46’’ 

COSTE.MC .    7.195 Km :39’57’’ 

       Le  mot  du  pré s iden t .  
Ce mois de novembre, voit le début des compétitions 

pour nos jeunes athlètes.Beaucoup vont découvrir 

l’ambiance d’une compétition indoor ou d’un cross- 
country.Entre inquiétude et curiosité, ces jeunes, 
j’en suis sur donneront tout pour honorer le maillot 

du club.  

L’important,on le dit souvent est de participer car 

même si l’athlétisme reste un sport individuel, se 

retrouver en groupe d’un même club , se rencontrer 

avec d’autres, sortir du cadre de l’entraînement leur 

apportera un nouvel enthousiasme. 

Alors,à vos pointes,et bonne chance!!... 

          Très Cordialement.                    BEAUFILS.D. 

  ATLETIC CLUB AREDIEN 

                  INFOS  CLUB 

                   DIMANCHE 11 DECEMBRE  A ST YRIEIX.   

Le bureau vous rappelle que la corrida du père noël que le 

club organise tous les ans aura lieu le dimanche 11 dé-
cembre 2005. 

Cette course c’est un peu aussi une vitrine pour notre club, 

alors il va de soit que chacun  apporte sa pierre à l’édifice 

soit en participant à la course ou en prenant une part active 

dans l’organisation, son déroulement doit être le meilleur 

possible. 
Si la corrida du père noël  attire autant de  coureurs depuis 

plusieurs années, c’est que les bénévoles et les organisa-

teurs y ont intensément investi leur énergie. 
Donc cela concerne tous les licenciés du club, du plus petit 
au plus grand, et il tient à chacun d’entre vous pour que 

cette manifestation soit digne de notre club. 

Mobilisez-vous , nous vous attendons tous . 

Les athlétes qui ont participés à l’EKIDEN  de SAINT-JUNIEN: 

Debout gauche à droite: FORESTIER M.C , COSTE .M.C , BEAUFILS. 

D, AUBRY.N, FIGUERES.G, COUTANT.R, DUMAS.P. 

Assis gauche à droite: CHAMPOUX.JB,  FERRIER.C, DELAGE.P . 

 

 

 

 

 

 

 

N’oubliez –pas que vos séances d’endurance, représentent 

80% du volume couru dans la semaine, doivent correspon-

dre à 65/70% de votre  fréquence cardiaque maximale 

( F.C.M ). 

Pour ceux qui ont réalisé  un 2000 mètres le mercredi 16 

novembre, il vous a été annoncé votre  temps et vos pulsa-

tions maxi, il vous est donc facile de faire le calcul. 

Exemple :  pour une fréquence cardiaque maximale à 180 
pulsations       70% de la F.C.M = 126 

Dans l’exemple ci-dessus, l’échauffement,la récupération et 

surtout vos séances d’endurance doivent se situer dans la 

plage 120/130 pulsations. 

Pour ceux qui possèdent un cardio, il est aisé de visualiser 

pendant toute votre séance, votre  rythme cardiaque. 

Par contre, pour ceux qui ne possèdent pas de cardio, il faut 

absolument vous arrêter  tous les ¼ d’heure, afin de vérifier 

vos pulsations cardiaques au niveau du cou ou du poignet, et 

ce pendant 10 secondes (ce chiffre doit être multiplié par 6 

pour connaître  vos fréquences cardiaques à la minute).Ceci 

est très important car en endurance nous courons souvent en 

surrégime et cela peut être préjudiciable pour l’avenir du 

joggeur que vous êtes. 

Il faut savoir courir lentement pour courir vite. 

Votre  coach. 

Le petit conseil du mois 
       

                                                                               

« Amis sportifs » 

            



          Éco l e  d ’a th l é t i sme .  
Compétition VERNEUIL SUR VIENNE 12/11/2005 

                                                                 
SERMADIRAS . A .  

VU . T . 

ADAM . A . 

MAZAUD . E . 

LASJAUNIAS . H . 

CHAZELAS . L . 

GEORGET . L. 

MAURY . N . 

MAZAUD . F . 

VIDEAU . Q . 

DUMAS . I . 

PARACHINI . S . 

COHENDY . C . 

COHENDY . Y . 

MAZEAU . A . 

FIGUERES . G . 

VERGNOLLE . F . 

SERMADIRAS . C . 

DUMAS . Y . 

MAZAUD . M . 

 

             Résultat du cross national du CAPO LIMOGES   

École athlétisme :    Garçon :  Vergnolle fabien 22ème ,Mazeaud anthony 

24ème , Mazaud mael 42ème , Chauveau Nicolas 54ème.Filles : Bonnet océane 30ème , 

Cohendy Charléne 48ème , Sermadiras Clémence 58ème , Vacheron Ondine 59ème .  

Poussins :   Dumas Yanis 5ème , Parachini Dylan 8ème , Videau Quentin 19ème , Tri-
molet Victor 23ème ,Trimouillas Léo 30ème , Cohendy Yoan 42ème, Cédat Clément 

60ème . 

Poussines : Peylet Laurine 22ème , Sermadiras Audrey 36ème  

Benjamins : Vu Tony 9ème , Figuéres Gaetan 27ème  

Benjamines : Dumas Iman 3ème , Mazaud Eloise 27ème . 

Minime garçon : Parachini stéphane 10ème  

Senior homme : Champoux jean baptiste 27ème .  

Vétéran homme : Beaufils Dominique 55ème . 

  Bienvenue aux nouveaux athlètes.                                                                                                                   
BELLENOUE Rachel , BONNET Océane , BURGUET Agathe , 

BRACHET Astrid , CEDAT Clément , CHAMPOUX Jean bap-

tiste,CHAUVEAU  Nicolas , COHENDY Charlene , COHENDY 
Yoan , FORESTIER  Marie- Christine , JAMELOT Nina , LACOUR Alisée, 

LACOUR Amélie ,LAFAURIE Frederic , LIONJAU Léa , MAILLET Antoine , 

MAURY Nina , MAZEAUD Anthony , MAZAUD Floriane , MAZAUD Sté-
phanie , MULLIER Tom, PARACHINI Dylan , PARACHINI Stéphane , PROC 

Jean claude, ROQUE Nina , ROUX Anne , SERMADIRAS Clémence , THE-

MELIN Valentin ,    THERAULAZ Marie-christine , TRIMOUILLAS Léo , 
TRIMOUILLAS Maxime , VACHERON Ondine , VERGNOLLE Philippe , 

VIDEAU Alexandra,  ZIMLICH Anna. 

**************************************************************** 

 

   Passez de bonnes fêtes    

                 et 

     un  Joyeux noël  
 

 

 

**************************************************************** 

Bénévolat 

Contrairement à beaucoup d’activités sportives et compte tenu des finances du 

club, aucun des entraîneurs, des membres du bureau ou des athlètes ne touchent 

des rémunérations pour leurs prestations. Les entraîneurs,dirigeants,athlètes 

donnent de leurs temps sans compter. 

Cotisation de la licence. 

La question qu’un licencié (ou les parents) se pose en début de saison au sujet 

de sa cotisation. 

« Mais à quoi sert la cotisation que l’on verse au début de l’année sportive ? » 
 

Il faut déjà savoir que la fédération française d’athlétisme et la ligue nous 
demande pour une : 

� Licence senior compétions : 48,60 euros 

� Licence école d’athlétisme : 14,50 euros 

L’ UFOLEP nous demande pour une : 

� Licence senior : 19,50 euros 

� Licence école d’athlétisme : 8,70 euros 
 

Ensuite, avec le peu qui reste et grâce aux subventions, nous avons à gérer les 

déplacements aux compétitions, l’achat de matériel pour l’école d’athlétisme, 

les frais administratifs, etc.…… 

Si vous souhaitez en savoir plus , poser vos questions, nous vous répondrons. 

**************************************************************** 

Carnet rose                         
Bienvenue à Charlie ARNOLD  né le 16 octobre 2005. 

Le club félicite ses parents Maryse et Duncan.          

 

               Les prochains rendez-vous 
 

� 03 DECEMBRE : ST YRIEIX 

     TELETHON :Samedi après-midi  au centre de secours de ST YRIEIX. 

Suite à la demande du centre de secours de  SAINT YRIEIX , 

organisateur du Téléthon 2005 , le club proposera le samedi 

après-midi  au centre de secours de ST YRIEIX , de faire 

connaissance avec le saut à la perche  et d’autre activité 

concernant l’athlétisme. Un petit passage de chacun  lors de 

cette après-midi seraient très apprécier des organisateurs. 
 

� 04 DECEMBRE : LIMOGES LA BORIE 

              15ème cross National du L.E.C  
 

� 10 DECEMBRE : PIERRE –BUFFIERE 

              Challenge indoor : Ouverture des épreuves : 14 heures 

              Départ  JB DARNET : 12 heures 45mn 
 

� 11 DECEMBRE : ST YRIEIX 

               Corrida du père noël        Départ :  Devant la poste 

               15 heures: 1800 mètres ( enfants jusqu’à benjamins ) 

               15 heures 30 : 3600 mètres ( Minimes– Cadets ) 

                                        7200 mètres (à partir de juniors ) 

                

�  18 DECEMBRE : NEXON 

               La corrida des réveillons  2.4 KM  et 10 KM 

                Départ: 15 heures et 15 heures 45 

 

� 08 JANVIER 2006 : ST JUST LE MARTEL 
              Départementaux Haute-Vienne de cross-country. 

              Horaire: Communiquer ultérieurement 
 

Les anniversaires  du mois de décembre. 
Dominique  BEAUFILS                             06 . 12 

Daniel DEVYNCK                                      07 . 12 

Remi LEGRAND                                        07 . 12 

Laurine  CHAZELAS                                10 . 12 

Tony VU                                                      11 . 12 

Bernard BUISSON                                     12 . 12 

Marie -  claire  COSTE VILLANDIER    15 . 12 

Patrick DELAGE                                        19 . 12 

Noël  AUBRY                                               23 . 12 

Ondine VACHERON                                  25 . 12 

 Nous faisons une trêve pendant les vacances 
de noël. Aucun entraînement encadré.       
Reprise des séances le Mardi 03 janvier 
2006. Bonnes vacances à tous. 
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5. 47 
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30 H 

6. 84 

6. 24 

6. 21 

7. 13 

6. 63 

7. 06 

7. 20 

7. 62 

7. 56 

6. 55 

7. 51 

6. 62 

7. 38 

8. 56 

7. 06 

6. 72 

7. 52 

8. 63 

 

7. 87 

Quint 

9. 03 

9. 69 

10 .44 

8. 26 

10.83 

8. 65 

7. 85   

7. 55 

7. 40 

8. 99 

8. 27 

10.57 

6. 02 

8. 30 

6. 35 

8. 67 

7. 52 

5. 62 

8. 38 

6. 39 

Haut 

0.  85 

0. 95  

0 . 90 

0 . 90 

1. 10 

0. 95  

0. 65   

0. 70 

0. 80 

0. 75 

0. 80 

1. 05 

0. 65 

0. 75  

0. 80 

0. 85  

0. 70      

0. 65 

0. 80  

0. 60 

Poids 

5. 70     

5. 45 

6. 25 

6. 10 

7. 10 

4. 75 

4. 25 

4. 15 

3. 95 

4. 40 

4. 10 

5. 45 

3. 70 

5. 00 

6. 10 

6. 20 

5. 30 

4. 55 

4. 90 

3. 70 

Clas. 

7ème 

26 ème 

31 ème 

45 ème 

49 ème 

50 ème 

62 ème 

68 ème 

80 ème 

86 ème 

101 ème 

103 ème 

117 ème 

122 ème 

124 ème 

129 ème 

132 ème 

136 ème 

148 ème 

169 ème 


