Décembre 2024

Chers licenciés,

Nous sommes dans la derniére ligne droite de cette belle
année 2024 !

N'oubliez pas votre liste au Pére Noél pour de belles
chaussures de course a pied et un superbe tee-shirt pour
parfaire le dress code...

De notre c6té, on a demandé au Péere Noél plein de bénévoles
pour I'Avonnaise, on espére qu'on sera gatés ! Voila le lien
pour s'inscrire.

Bonne lecture et bonnes fétes de fin d'année !

Le bureau @

NOVEMBRE EN IMAGES

Cross de Saint-Pierre les 20 km marche de Nogent sur  Semi Marathon de Boulogne-
Nemours Marne Billancourt

LE MOT DE... Sarah Menu, premier cross
a Flamanville...

J'ai rejoint le club cette année avec un objectif de chrono sur
10km et surtout afin de voir ce dont je suis capable en
suivant un véritable entrainement en course a pied.

J'ai entendu parler des cross et cela m'a donné envie de
tester ce format encore plus aprés que Florian m'a dit que si
on était bon en cross, on était bon partout.

J'ai donc profité d'un week-end en Normandie pour m'inscrire
sur la premiére édition du cross de Flamanville organisé par le
club Wild Trail Flamanville.

Il y avait deux distances au choix : T0km et 7,5km.
Mon dernier cross datait des années college avec I'AS, je ne

me souvenais plus vraiment des sensations dans ce format de
course, j'ai donc choisi le 7,5km.

Le parcours correspondait a une boucle de 2,5km a réaliser 3 fois dans le parc du chateau de
Flamanville.

J'opte pour prendre le départ en pointes bien que la majorité des participants soient en
chaussures de trail mais je voulais tout tester, le format ainsi que I'équipement en vue des
prochaines courses.

Premiére boucle, je suis en téte et j'ai de trés bonnes sensations. Néanmoins je me rends
compte que sur le premier kilometre de la boucle, les pointes ne sont pas l'idéal. En effet,
cette premiere partie est un mélange de sable et de cailloux, je glisse un peu.

Dans la seconde partie herbeuse du parcours je me sens bien et j'essaie de relancer.

Deux concurrentes amenées par un lievre me reprennent sur le deuxieme tour, je n'arrive
malheureusement pas a m'accrocher. Je finis donc a la troisieme place, premier podium pour
Moi en course a pied.

Ma montre indique 39'47 a la fin de le course. Les organisateurs ont eu un petit probléme
avec les résultats donc je ne connais pas mon temps officiel.

Pour un premier cross, je suis trés contente et j'ai pris beaucoup de plaisir a courir.

Vivement la prochaine course !

FIL ROUGE... Christelle Sauvageot, Guillaume Lonjou
et Gwenaélle Renaud, retour sur le marathon pour
tous !

La parole ce mois-ci a Guillaume :

L'objectif pour ce Marathon Pour Tous était de profiter un
maximum de la féte et de me faire plaisir pour mon tout
premier marathon.

Le plus stressant a été de rejoindre la ligne de départ. Il y
avait énormément de monde. J'ai perdu pas mal de temps a
cause de la foule donc j'ai di faire mon échauffement en
méme temps que je devais déposer mes affaires a la consigne
et rejoindre mon sas de départ.

J'ai réussi a rentrer dans le sas 15 minutes avant le départ. La
aussi il y avait énormément de monde. J'ai quand méme pu
me faufiler pour rejoindre la 6eme ou 7éme ligne de
concurrents.

Une fois placé, le stress est redescendu et j'ai essayé de vivre a fond I'événement.

Le départ lancé, ca a été dur de trouver la bonne allure. Il y avait un niveau trés hétérogéne
donc j'ai remonté beaucoup de places rapidement et |I'ambiance était tellement incroyable
qu'il était difficile de se canaliser pour ne pas aller trop vite.

Au final, je passe le premier kilométre en 3'40. C'est plus rapide que |'allure de 3'50 que je
m'étais fixée mais j'arrive a trouver un groupe de coureurs qui a a peu pres les mémes
références que moi sur 5000m piste. Je me suis dit qu'il fallait que je reste accroché un
maximum a ce groupe pour pouvoir bénéficier du phénomeéne d'aspiration et pour que les
kilometres passent plus facilement, tout en essayant de ne pas me mettre dans le rouge car
ils allaient un peu vite par rapport a ce que je m'étais fixé. Au final, on a enchainé les 10
premiers kilométres dans Paris en moins de 3'45 de moyenne. Je ne les ai pas vus passer. Les
monuments étaient magnifiques, I'ambiance était encore plus folle qu'au tour de France.
Quand je me laissais porter par les supporters, je gagnais facilement 5 secondes sur l'allure au
kilometre et ma fréquence cardiaque augmentait de 10 battements en un rien de temps. Donc
a chaque fois, j'essayais de me canaliser pour redescendre un peu cardiaquement.

Une fois sorti de Paris, des écarts ont commencé a se faire dans le groupe dans lequel j'étais.

J'ai fait le choix d'utiliser chaque ravitaillement pour boire un peu d'eau et manger un morceau
de banane pour éviter d'avoir une défaillance en fin de course. Sur du court terme, ca me
faisait prendre du retard sur mes adversaires, retard que j'arrivais parfois a remonter entre
deux ravitaillements. Entre le 10éme et le 16eme kilométre, j'ai gardé une bonne allure, je suis
passé exactement en Th au passage du 16eme km. Méme si sur certains passages il y avait
un peu moins de monde pour encourager, I'ambiance restait folle, les groupes de musique
tout au long du parcours me redonnaient a chaque fois un coup de boost, c'était
Impressionnant.

La partie entre le 16eme kilomeétre et le 21eme était clairement la plus dure, puisque c'était

quasiment 5 kilommetres de montée non-stop. Cette partie s’est plutdét bien passée. J'étais
bien sir moins rapide que sur les précédents kilomeétres mais j'arrivais a remonter sur des
gens sans trop me mettre dans le rouge.

L'arrivée a Versailles au niveau de la mi-course est le moment qui m'a surement le plus
marqué. Il faisait déja nuit (il était 22h15 environ), il y avait une immense foule aux abords du
chateau, il y avait des DJ's, des jeux de lumiere, c'était un immense show, pendant plus d'un
kilométre. Je ne m'entendais pas respirer tellement il y avait du bruit. J'avais encore de trés
bonnes sensations et je prenais un plaisir fou a vivre cette féte.

A partir de ce moment j'ai arrété de regarder mon chrono et mon cardio et je me suis mis en
"mode chasseur". Je me suis concentré sur les coureurs devant moi et j'essayais de les
remonter un par un. Ca m'a permis de maintenir une bonne allure tout en gardant Ia
motivation. J'essayais tout de méme d'en garder sous le pied pour étre sur de finir la course.

La cOte des gardes est trés bien passée, j'ai doublé pas mal de personnes a ce moment-la. La
préparation aux Acores m'a été bien utile pour ce passage-la.

J'ai continué a remonter des coureurs, les kilométres défilaient. A 8 kilométres de I'arrivée, on
avait la tour Eiffel en ligne de mire, 6 kilométres de ligne droite pour la rejoindre. Au fur et a
mesure que je me rapprochais de Paris, il y avait de plus en plus de supporters, ¢ca donnait un
bon coup de boost. Méme si j'étais plutdét bien physiquement, je sentais que mon bassin
commencait a subir de plus en plus les impacts de mes pieds sur le sol.

Une fois rentré dans Paris, j'entendais ou je reconnaissais des copains du club qui
m'encourageaient. J'ai méme entendu des "Allez Avon", ce qui fait toujours plaisir et permet
d'oublier la fatigue qui s'installait petit a petit.

J'ai ressenti une |égere baisse de rythme au 38eme km. Je commencais a avoir un petit coup
de moins bien. Heureusement qu'il y avait une zone de ravitaillement pas loin, ca m'a permis
de retrouver des forces pour finir les derniers kilométres a une allure soutenue. J'ai continué a
remonter sur des coureurs qui €taient en train de craquer physiquement, ce qui m'a aussi
permis de garder la motivation pour maintenir un bon rythme.

Au final, je franchis la ligne en 2h38 en étant plutét frais pour quelqu'un qui vient de finir un
marathon.

Je garde un super souvenir de cet événement. J'ai eu la chance d'étre tiré au sort pour
pouvoir participer a cette féte du sport. Les gens étaient heureux, |'organisation au top, a
aucun moment je n'ai pu m'ennuyer sur ce marathon. Je ne sais pas si j'en referai un dans ma
vie, mais en tout cas ca va étre tres compliqué de retrouver une telle ambiance et un tel
plaisir de participer a une course de ce genre !

QUI ES-TU Nicolas Mathieu ?

Je suis Nicolas Mathieu, 46 ans et Master 2 si je ne me
trompe pas.

Je gére une petite société qui fabrique du matériel de
boulangerie a Souppes sur Loing.

Je suis venu a |'athlétisme comme beaucoup via le lycée mais

j'ai surtout pratiqué le football pendant de longues années. La
course a pied m'a toujours plu et je courais régulierement
dans mon coin (avec des fréquences trrrrreeeesss variables).
Il m'a semblé judicieux avec le temps d'essayer d'entrer dans
une structure club juste pour essayer de progresser et
surtout de me faire plaisir. Avec le 2AC, ce fut ze very good
choice !

Passé le cap du premier footing ou j'ai cru mourir en voulant

suivre la téte du groupe, j'ai pu constater que ce club
m'apportait ce que je cherchais : la rigueur, un suivi et un
super état d'esprit. Et également de vraies belles amitiés.

Je me rappelle ma premiére discussion avec Flo, pour savoir si

je voulais faire des courses ou bien juste m'entrainer. Je me
sentais tellement loin de I'idée de me présenter a une course
quelconque... Et puis j'y ai pris gout. Pas seulement pour
m’étalonner en termes de performances mais aussi pour la
petite adrénaline qui monte, pour sortir de sa zone de
confort...

Ma meilleure performance est 43min23s au 10km cette
année. Mon meilleur souvenir en club ? Il y en a plusieurs mais
les week-ends Ekiden et trails sont pour moi les moments
agréables, car outre la course, on se retrouve ensemble avant,
pendant et aprés la course. Chacun d'entre nous est
concentré sur sa préparation, son état de forme mais
également celle de ses partenaires. On partage ses
sensations, on rigole la veille lors du repas ou le matin au petit
dej... moins pendant I'échauffement, bref c'est une vie
d'équipe qui est si représentative de ce que représente
NOTRE club !

J'ai 2 objectifs bien précis cette année. Le premier est de
continuer a progresser sur route en termes d'allure et le
second est plus personnel car je viens juste de m'inscrire sur
le trail de Salers dans le Cantal (31km 1500D+), lieu aux
paysages magnifiques et surtout terre familiére car une partie
de ma famille y est originaire.

Mes ambitions pour le futur restent les mémes : continuer a
progresser et a prendre du plaisir sur les routes et sentiers
avec le maillot du 2AC @"

ET TOI Julia Gautero ?

"Bonjour,

Je m'appelle Julia et j'ai 8 ans et demi. Je suis en CE2 a
I'école du Menhir a St Martin en Biére.

Je pratique I'athlétisme depuis le CP et je suis en Eveil Athlé
a Avon. J'ai choisi ce sport car mon grand-frére Raphaél m'a
motivée (il en fait aussi) et parce que j'adore courir !

Ce que je préfere c'est la course longue, jJaime moins les
lancers.

Mon plus beau souvenir c'est a Montereau I'année derniére
quand j'ai fait mon Tler podium (2eme place). Mon objectif
pour cette année est de gagner beaucoup de compétitions !

Plus tard, j'aimerais étre bijoutiére et faire du biathlon comme
Julia Simon !

J'adore tous les entraineurs car ils sont trés gentils."

-> CROSS - PISTE - ROUTE - TRAIL :

Pour retrouver I'ensemble des résultats (et ils sont trés nombreux !) de tous les

RéSUItatS du licenciés, nous vous invitons a cliquer sur ce lien !
mois de
Novembre - rRecorDps:

Et pour consulter les records du club, mis a jour au fil des belles performances
de nos coureurs, vous pouvez vous rendre sur la page dédiée du site internet du
club.
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‘W La perf' du mois d'octobre : 10e place aux
championnat de France de 5km pour I'équipe junior
garcons (Timothée Pousset, Raphaél Paquereau,
Antonin Chauvel et Maél Jridi) ‘%

MEMENTO

« COMMANDE BOUTIQUE : La prochaine commande sera passée le jeudi 19 décembre, vous avez donc
jusqu'au soir du mercredi 18 décembre pour faire vos achats sur la boutique du club (dans votre espace
membre, sur notre site internet)

o ASSEMBLEE GENERALE 2024 : le vendredi 6 décembre a 19h00 en salle Léon Béra a la Butte Montceau.

- AVONNAISE 2025 : réunion pour tous les bénévoles le mardi 17 décembre a 19h au Pavillon de I'Erable.
Nous comptons sur vous pour vous inscrire au tableau des bénévoles en cliquant ici

« NEWSLETTER : Pour mettre toutes les chances de votre c6té pour recevoir sans probléme la newsletter,
VOus pouvez renseigner votre adresse mail dans le lien suivant : Inscription newsletter

E] #~Avon Athlétisme Club

Et bien sir, on remercie nos partenaires de nous suivre dans toutes nos aventures :

Département 77 - CAPF - Ville d'Avon - FFA - LIFA - CDA77 - ACE Crédit - Avon Trophées Diffusion - Barbat
Barillot - Carrefour - Century 21 - Confluence Ingénierie - Crédit Mutuel - Garage Ford - Goulard TP - GT
Représentation - INSEAD - Isolation Tous Genres - Metabolik - MMA - Mutuelle de Bagneaux - SNIE Société
Nouvelle Installations Electriques



http://www.avonathletismeclub.fr/
https://forms.gle/FJe5Kw7Ua3EzGLv87
https://bases.athle.fr/asp.net/liste.aspx?frmpostback=true&frmbase=resultats&frmmode=1&frmespace=0&frmsaison=2024&frmclub=077152&frmnom=&frmprenom=&frmsexe=&frmlicence=&frmdepartement=&frmligue=&frmcomprch=
http://www.avonathletismeclub.fr/pages/records-2ac/
https://www.avonathletismeclub.fr/members/connect/
https://forms.gle/FJe5Kw7Ua3EzGLv87
http://go.formulaire.info/form?p=E685shqu
https://www.facebook.com/profile.php?id=100057257687545
https://www.instagram.com/avon_athletisme_club/
http://seine-et-marne.fr/fr
http://www.pays-fontainebleau.fr/author/capf/
http://www.avon77.com/
http://www.athle.fr/
http://www.lifa-athle.fr/
http://comite77.athle.com/
https://www.acecredit.fr/courtier-credit-immobilier-agence-fontainebleau.html
https://www.facebook.com/profile.php?id=100063485292972
https://barbat-barillot.fr/index.html
https://barbat-barillot.fr/index.html
https://www.century21.fr/trouver_agence/agence/83199/
https://www.century21.fr/trouver_agence/agence/83199/
https://www.confluenceingenierie.fr/
http://www.creditmutuel.fr/home/index.html
https://www.fordfontainebleau.fr/
https://www.eurovia.fr/agences/4117-tp-goulard
https://www.gtrepresentation.com/
https://www.insead.edu/executive-education/masters-and-execed?CampaignId=GGL_Search_A&SiteId=GGL&CampaignName=EUR-FR%5BEN%5D_GGL-Brand%5BGEN%5D-INSEAD-Pure_MT-Exact&AdId=JOINTBRANDPURE&device=c&term=insead_(e)&utm_medium=cpc&gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIk7WLyZyahAMVgDcGAB1Z1guxEAAYASAAEgKwsfD_BwE
https://sportsclub.metabolik.fr/salle-de-sport-fontainebleau/?utm_source=google&utm_medium=organic&utm_campaign=mybusiness-website
https://agence.mma.fr/avon/
https://www.lamutuelledebagneaux.fr/
https://snie.com/

