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Passion, Plaisir, Liberté

HISTORIQUE DU CLUB

LE MOT DU PRESIDENT

<< | association RUN IN CRES a officiellement été déposée en préfecture sousle N°W343010213
le 15 octobre 2009 sous I'impulsion de Grégory Valency, partenaire du 1er jour et du Président
Michel CANET. (2009-2014).

Dés 2009, l'association fut partenaire de la mairie du Crés pour co-organiser les foulées de la
solidarité, course de 6,5kms autour du lac du Crés, au profit de la banque alimentaire.

Depuis, chague année améne des adhérents supplémentaires et un nombre croissant de partici-
pants aux foulées de la solidarité.

<< Soyez les bienvenus sur le site de Run In Crés.

Notre association est heureuse d’accueillir toutes les personnes désirant pra-
tiquer la course a pied d’'une maniére conviviale ou sportive.

Run in Crés c’est chacun a son rythme dans un esprit d’équipe et de soutien.

Alors que vous soyez coureur débutant ou chevronné désirant partager, rencontrer, découvrir,
s’améliorer, s’épater, en un mot « s’éclater », n’hésitez pas a nous rejoindre, le meilleur accueil
VOus sera reserve.

Olivier FAVANTINES




Olivier Favantines Magali Gehin
Président Vice Présidente

Cédric Beaurelet Alexandra Bellier Olivia Giani Hugues Leroy
Trésorier Secrétaire

Corinne Paysant Daniel Bonnefoi Thierry Lassagne Nathalie Vaillé
Trésoriere adjointe
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REGLEMENT INTERIEUR EN DATE DU 31 JANVIER 2014

« Partager une passion c’est aussi respecter quelques régles. »

REGLEMENT INTERIEUR RUN'IN CRES - 23 décembre 2013

Article 1 : Régles générales :

Le réglement intérieur a la méme force obligatoire pour tous les membres que les statuts de I'association. Nul ne pourra
s’y soustraire puisque implicitement accepté lors de I'adhésion. Une copie du réglement intérieur est présente sur le
site du club.

Article 2 : Adhésion morale :
L'adhésion a RUN IN CRES, association a but non lucratif, est incompatible avec la recherche d’intéréts financiers ou ma-
tériels. Les adhérents doivent étre a jour de leur adhésion et avoir un comportement conforme a I'éthique de I'association.

Article 3 : Adhésion sportive :

Chaque adhérent participant @ une compétition qui s’inscrit sous le nom du club est tenu de porter les couleurs de celui
ci. Dans le cas ou l'inscription est payée par le club (Courses Assos) I'adhérent qui ne prendra pas le départ de la course
devra rembourser le club sauf si contre indication médicale ou raison personnelle justifiée.

Article 4 : Les cotisations :
A ce jour les cotisations annuelles sont fixées a hauteur de :

» 25 euros par adhérent ;

* 40 euros par couple.
Les montants seront modifiables annuellement et présentés lors de I'assemblée générale. La validité de I'adhésion est
fixée du 1er octobre de I'année en cours au 30 septembre de I'année suivante.
Le réglement de 'adhésion doit se faire par chéque avant le 1¢" octobre. Une adhésion en cours d’année n'impliquera
aucune réduction de la cotisation annuelle.
Quelques séances d’essais (2 a 3) sont autorisées sur présentation d’'un certificat médical d’aptitude a la course a pied
datant de moins de 3 mois.

Article 5 : Conditions d’adhésion : ELY VR
Pour que I'adhésion soit effective le nouvel adhérent devra : ( *‘:'/)‘;(_‘ a,:

* Remplir le bulletin d’adhésion fourni par le club ou photocopié sur le site www.runincres.free.fr ; 4 A NL

« Signer et dater le bulletin ;

» S’engager a prendre en compte le réglement intérieur et les statuts ;

* Fournir un certificat médical d’aptitude a la course a pied datant de moins de 3 mois, renouvelable

tous les ans ;

* Payer la cotisation par chéque ou espéces.

Une autorisation signée par les représentants légaux devra étre fournie pour les adhérents mineurs.

Article 6 : Participation aux manifestations :

Il sera demandé a tous les adhérents dans la limite de leur disponibilité de bien vouloir participer en tant que bénévoles
aux différentes manifestations auxquelles sera associé notre club. Les manifestations seront annoncées lors de I'as-
semblée générale et une mise a jour sera effectuée sur le site durant 'année.

Article 7 : Réunions et moments de convivialités annuels :
Une assemblée générale sera tenue chaque année début octobre avec 'ensemble des adhérents. L'assemblée géné-
rale sera I'occasion de présenter les nouveaux adhérents :
« expliquer le fonctionnement du club ;
* rappeler les avantages de nos partenaires liés a 'adhésion ;
* rendre compte du rapport moral et financier et d’élire le nouveau bureau.
Alissue de 'assemblé genérale, un moment de partage convivial sera proposé pour les adhérents et leur famille.

Des moments de convivialités sont organisés tout le long de I'année et 'ensemble des adhérents sont conviés a y par-
ticiper :

* Une sortie de Noél festive est organisée mi décembre dans les rues du Cres ;

* Un repas mis en commun est organisé fin juin sur le site du lac du Crés ; o o _
* Des «Courses Assos» ou l'inscription pourra étre prise en charge par I'association seront programmees et suivies si
cela est possible, d’un pique nique collectif tiré du sac.

Article 8 : Sanctions disciplinaires :
Le bureau pourra éventuellement refuser un nouvel adhérent pour raison d’éthique, de méme il pourra exclure un adhé-
rent si celui ci n’a pas respecté les statuts ou le réglement (Interdiction d’accés au forum et d’écrire sur le blog).

Article 9 : Droit a I'image :

Des photographies des adhérents pourront étre prises lors des entrainements, des compétitions, des festivités. Ces
photos seront visibles sur le site de I'association et transmises a la presse lors d’éventuelles publications. Tout adhérent
qui ne souhaite pas figurer sur ces photographies devra le faire savoir au bureau.

Articles 10 : Assurance : o N
L'association souscrit annuellement une assurance responsabilité civile qui couvre les dommages corporels et matériels
causés a un tiers suite a un événement accidentel.

LE PRESIDENT LA VICE PRESIDENTE
LE TRESORIER LA SECRETAIRE
LY YN
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Résultats du 25kms (qui en a fait 27.5 au final avec 1100mD+)

Julien F. - Chrono - 03h59m39s

Général 423¢me/728
Hommes 381¢me/572
SEH 198°¢me/277

Trail KILLIAN a FONT-ROMEU
Samedi 5 Juillet 2014

21éme V2M a 13km16
24%me V1F a 11km56

30:04:98
34:15:57

Marc V.
Nathalie V.

A 21h ce Jeudi et pour cléturer 'été, une derniére
course pour MARC et NATHALIE.

FRY LAV
CRES

Ronde de Nuit a [a GRANDE-MOTTE
Jeudi 28 Aoiif 2014

ARTICLE MIDI-LIBRE DU 13 SEPTEMBRE 2014

Samedi J3 5ot Joly

Le Crés

Les entrainements reprennent

pour les coureurs de Runincres

Septembre est 4, c'est la ren-
trée pour tous, et les bleus ne
sont pas en reste avec : la ron-
de de nuit 4 La Grande-Motte
en cliture de la saison estiva-
le avec la présence de la fa-
mille Vaille et le trail de Cavei-
rac, qui inaugurait sa premie-
re course d'été, la course natu-
re de Saint-Roch oh le prési-
dent Olivier Favantine a réali-
s€ un beau podium,

L/été a été bien rempli aussi
pour les autres coureurs car
beaucoup sont en préparation
des marathons de Berlin,
New York ou Marseille,

Pour l'ensemble des coureurs
du club Bunincres, les entrai-
nements reprennent le lundi
et mercredi soira 19 h au sta
de Gamet el le samedi matin
8 h 30 au lac, Venez les rejoin-

-6-
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i La famille Vaille est so;lmt
au départ et a 'arrivée !

dre pour découvrir le plaisir
du running.

b htip :ffrun-in-cres.blogspot.fr
hittp frunincres. freefr
Gomes, ML: 06 71 2611 24



Course a CAVEIRAC
Samedi 30 Aolit 2014

Olivier F. 48°m 1h32’31” 10,377km/h 3*™ V2 PODIUM
Daniel B. 155°™ 1h47°12”  8,955km/h  63*™ V1

1¢¢ course de la saison 2014/2015
dans le cadre magnifique de la Vau-
nage.

Organisation parfaite, bénévoles au
top.

16km800 sur un terrain trés vallonné,
en monotrace et trés exigeant néces-
sitant de relancer tout le temps. Tout
¢a sous une chaleur accablante.

Reconnaissance CANICROSS au lac du CRES a}
Dimanche 31 Aoiit 2014 3}

, FRLRY IRV
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Deux maniéres différentes d’aborder la nouveauté 2014.

Des nouveaux adhérents, des contacts, des retrouvailles : journée réussie !

FRRY Y .
CoRES “o-



Une saison recommence et Run in Crés court toujours dans le village et un peu partout en France et dans

le monde ...

A

[ —

\,’@%

de plaisir.

= % < Pour les horaires d’entrainement, on garde les mémes :
= - Lundi et mercredi de 19h a 20h au stade Gamet
- Samedi a 8h30 devant le portail du lac pour une sortie longue

Par contre une nouveauté pour septembre : Le lundi et mercredi a 18h30, une
section débutant (coureurs courant pour la premiére fois et ne dépassant pas 20
minutes) se crée. N'hésitez pas a vous lancer dans un esprit de convivialité et

Ancien adhérents ou nouveaux, pensez a remplir le bulletin d’adhésion (www.runincres.free.fr) avant le 30
septembre et le déposer chez Olivier ou lors des entrainements a un membre du bureau.

Pour les adhérents 2014-2015, Run in Crés vous offre
l'inscription a la course de Teyran. Si vous étes partant,
déposer avant le 14 septembre ( Chez Olivier ou lors des
entrainement a Héléne), votre certificat médical et le par-

cours choisi (8km ou semi-marathon).

semi-marathon des vendanges
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Enfin ’Assemblée générale de Runincrés se déroulera le vendredi 10 octobre a partir de 19h30 a la salle des

garrigues.

A toutes et tous, le bureau de Runincrés vous souhaite une excellente saison sportive.

FRLRY IRV
CRES



2¢me EcoTrail Cigalois a MONOBLET (30)
Samedi 6 Sertembre 2014

Ce week-end, j’ai pu parcourir les environs de Monoblet a c6té de Saint Hyppolite du Fort a 'occasion du 2e
EcoTrail Cigalois. La manifestation comportait plusieurs épreuves et j'ai choisi de faire I'épreuve de 11km en

nocturne (Samedi 06) et celle de 20km le lendemain matin. Voici les résultats :

Nocturne (20h45 - 11km/255mD+/D-) : 01:06:30 - 9.93km/h
Général : 18/34 - SEM : 11/13 M: 17/29.

Diurne (09h30 - 20km/765mD+/D-) : 02:45:09 - 7.3km/h
Général : 45/62 - SEM: 16/19 - M: 37/49.

Pour la nocturne, je ne saurais dire si le paysage valait le coup d’oeil ou non, mais c’était trois portions de
route de 1km environ entrecoupés de 2 portions de sentiers pierreux de 4km chacun environ. C’était ma pre-
miere nocturne sur une distance de 11km et je dois avouer que cela demande pas mal de concentration pour

ne pas se fouler une cheville dans les descente ou se faire attraper par une racine de pin!

Pour la diurne, Je dois avouer que le 11km de la veille a rendu les jambes un peu lourdes malgré les conseils
recus a l'arrivée par les kinés. (Etirement/Hydratation/féculent). Le paysage vaut a lui seul le déplacement (si
il y a des amateurs de randonnées). De ce fait, le parcours n’est qu’un enchainement de montées/descentes
raides sur la premiére moitié pour suivre avec un partie plus «roulante» avec des relances et passages tech-
niques en sous bois et finir sur les 4 derniers km avec un faux plats qui fait croire qu’on ne va jamais arriver.
Le dernier km sur goudron permet de délier les jambes et est presque salutaire aprés ce faux plat. La chaleur

aussi était au rendez vous (+ de 30°C) et a mis pas mal de corps a I'épreuve.

Entre les deux, une bonne soirée dans le camping de Graniers, concert de reggae a la clé, ou jai passer la

nuit dans une yourte en compagnie de lézard et autres bébétes a 8 pattes.... et ma petite famille.

Au final, méme si j’ai mis 20 minutes de plus sur le 20km que I'an dernier, mon objectif était de finir les deux

en vue du trail des Hospitaliers et du trail des Avens, tous deux de 30km environ.

Julien F.

PRV YN
CRES -10-



Marathon de MARSEILLE
Dimanche 14 Septembre 2014

. CédricB.  4h 38 26"

Chronique d’un Marathonien a Marseille

Nous sommes le dimanche 14 septembre 2014, c’est pour moi un }
grand jour.

Je vais pouvoir vérifier les bienfaits de mon plan d’entrainement des
10 derniéres semaines et des 4 séances hebdomadaires sur le par-
cours du Marathon de Marseille. ]
Il est 8h00, jarrive sur 'aire de départ a proximité du vieux port et du IS =1 4
MUCEM. .

Déja des coureurs sont présents et s’échauffent, le départ des 3
courses (10-21 km et marathon) est prévu a 8h30.

Je repere mon sas de départ : pour un objectif de 3 :30 :00 il est le
bleu. Il fait beau, pas trop chaud, les conditions climatiques de course
sont idéales.

Une équipe d’animation commence a motiver les troupes en propo-
sant un échauffement collectif.

J’y participe volontiers, aprés tout un peu de gym avant une course, ¢a ne fait pas de mal...

A 8h25, la pression commence a monter, les sas sont complets : nous sommes environ 6000 coureurs tous
préts au départ.

Comme prévu, une détonation marque le début de la course.

D’emblée, jaccroche le meneur d’allure des 3h30. Le prends rapidement le rythme des coureurs qui ont le
méme objectif que moi.

Cette vitesse me convient bien, je tourne en moyenne entre 4:40 et 5:20 par km, Yann avait raison : Marseille
n’est pas complétement plat....

La configuration du parcours nous fait croiser le groupe de téte. 6 kényans qui courent a plus de 20km/h: ¢a
impressionne...

Je jette un léger coup d’ceil sur mon coureur virtuel du GPS qui m’indique que jai plus de 30 secondes
d’avance au 8éme km : finalement le programme de Bruno D s’avére étre efficace.

Les animations tout au long du parcours me motivent pour continuer sur ce rythme.

J'entame le 15éme km, une douleur commence a se faire ressentir au mollet gauche, la méme que javais
ressentie une semaine auparavant lors d’'un entrainement. J'espére tout d’abord que celle-ci va disparaitre
en diminuant ma vitesse mais sa persistance me laisse plutét pessimiste.

Il me reste 26 km a parcourir et je chute progressivement ma vitesse a 6 :00 au km puis 8 :00 puis 10 :00 au
km, la douleur ne disparait pas...

Je me pose méme la question de savoir si je vais pouvoir continuer a courir. Je revoie vite mes prétention a
la baisse, a présent je ne recherche plus le chrono mais tout simplement a terminer ma course.

Au bout de 3h30 (mon obijectif initial), il me reste encore 7 km, je m’arréte un peu pour m’étirer et je repars.
Deuxiéme et derniere montée de la corniche, je m’approche enfin de la ligne d’arrivée, japercois enfin le
panneau du 42éme km.

Le tapis bleu m’indique que jai terminé, jose a peine jeter un
coup d’ceil sur le chrono : 4 :38:25 soit 50 mn de plus que Barce-
lone 2013.

J’apprécie cependant la remise de la médaille du finisher, le saint
graal de la journée....

Je me dis que je ferai mieux au prochain marathon.
Je vous remercie tout de méme pour votre soutien.

Cédric

s
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5 15 kms de SAINT-GELY-DU-FESC
' Dimanche 14 Septembre 2014

Olivier F. 1h08’54” 88°me/477
Daniel B. 1h10°34” 107me/477

Semi et 8 kms de TEYRAN
Dimanche 21 Septembre 2014

EVA avec son pére Frédéric
Nouvelle cadette de Run In Crés

Jean-Pierre 1¢* course avec
Run In Crés

Alexandra et Hugues.Contrat
rempli pour Alex

FRY LAV -
iy f\if g s les



Semi et 8 kms de TEYRAN a
Dimanche 21 Septembre 2014 >3

Résultat du 8km

758me EmmanuelC 40mn09s 22%m Senior a 12km553
1108éme Guillaume B 42 mn 37 s 33 senior a 11km 826
257¢8me EvaT 52mn 09 s  4¢m Cadette 9km 667

Résultat du 21 km

geme Bruno B 1h24 mn03s 2°m™ V1 a14km982
66°me Olivier F 1h34 mn20s 7% V2a 13km420
68eme Francis C 1h34 mn27  29°m SE a 13 km 402
134¢me Daniel B 1h40mn 53 s 50°m™ V1 a 12km 549
188°me Stephane G 1Th43 mn55s 69*™ SE a 12km 183
195¢me Olivier V 1h44 mn34s 73°™ V1 a 12km107
204¢8me AlexandreB 1h45mn23s 12°" SE a 12 km 013
205¢me Hugues L 1Th45mn24s 76° V1 a 12km 011
279¢eme Julien F 1h 51 mn 103*meSE a 11km 405 s
306" Odile V 1h52mn30s 8™ V1 a 11km 253 Daniel a Faise....
391¢me J.Pierre B 1h58 mn 57 s 49°m V2 a 10km 396
425¢%me Frederic T 2h 01 mn 49s 159°m V1 a 10km 396
426°me Eric L 2h0149s 55%me V2 a 10 km 393
446°me Florence L 2h03 mn 11s  4°m™ V2 a 10km 277
570°me Isabelle G 2h24mn15s 41°m V1 a 8km 776
Bruno Olivier conforte sa 2™ place

-13-

pour le trophée du Pic St Loup

FRLRY IRV
iy F{g" 5



Nous avons signé, vendredi soir la 1¢® convention avec la ville du Crés.

En effet, fort du succes de la course de la solidarité, nous avions besoins d’éditer une regle de fonctionne-
ment et de répartition des réles, et c’est fait !

La preuve ...

RENDEZ VOUS LE 10 OCTOBRE a 19H30
SALLE DES GARRIGUES
ASSEMBLEE GENERALE ANNUELLE

on vous expliquera tout cela ...

LRI .
CRES “14-



Marathon de BERLIN
Dimanche 28 Sertembre 2014

Le marathon de Berlin est devenu en quelques années la référence en terme
de marathon.
BMW m Berlin c’est également la référence pour les records du monde. Les quatre
i derniers ont été signés sur ce marathon. Le dernier en date est de 2h 03’ 23»
41.BERLIN = Cing cressois seront au départ ce dimanche : Yann G, Valérie D, Bruno D,
MARATHON Michel C et son neveu.

27.+28. September 2014 Nous leur souhaitons bon courage et une bonne course.

Yann G 3h30'49”
Bruno D 3h35°04”
Michel C 4h06'21”
Valérie D 4h26’'43”

Yann Bruno Valérie

Entrainement pour le Marathon de NEW-YORK x}
‘;;,l..
Dimanche 28 Septembre 2014 -

Dimanche grosse sortie, le test pour nous, pendant que Yann, Bruno, Valerie et Michel arrachaient le bitume
de Berlin, nous on se frottait a celui de la Grande-Motte, c‘est moins loin !

On avait dit 8h, départ de Carnon petit travers jusqu’a I'’étang du Ponant au Grau-du-Roi et retour, cool 2h45,
sans s’arréter, sauf pour boire.

1 LY I
-15- CRES



¢ RAID «Enfre vighes et garrigue»
a REMOULINS

Samedi 4 Octobre 2014

Alain et Hugues 12°™ en 5h38mn

Pas trop habituel pour RUNINCRES, mais ce samedi aprés midi, Alain Giani, en pleine préparation pour
le marathon de New York, et moi méme Hugues Leroy partons faire ce raid multisport a Remoulin prés du
pont du Gard.

A la vue du programme, aucune inquiétude, ¢a parait pas trop dure :

2 km de CO (Course d’oriantation), 3 km de Trail, 3 km de canoé, VTT (5km), trail (3,5km) , VTT (7km),
bike and run (3,5km), VTT’O (8km)
+ épreuve du soir de 1h15.

Finallement, c’est le VTT qui fera le plus mal, car la région est loin d’étre plate.

Une petite mésaventure en Bike and Run ou je prends de 'avance en VTT que je laisse plus loin pour Alain,
mais au lieu de suivre le parcours sur la gauche, je m’embarque dans une belle descente qu’il faudra que je
remonte une fois que je m’appergois que Alain ne me rattrape pas et qu’il n’y a plus de bailsage.

Alain fera moins de course a pieds que prévue, il s’en est pas plein, mais devra m’attendre 18 min.

Pour la peine il fera découvrir en repartant en VTT un magnifique petit chemin dans une combe qui débou-
chera derriére le pont du Gard.
On finira cette premiére partie d’environ 4h30 a bonne allure.

Le temps de se reposer, de se changer, I'épreuve de nuit est enfin connu, course d’oriantation en VTT, 13
balises a décourvrir ou moins en 1h15.

Toute minute dépasser vaut une pénalité de 5 min, chaque balise manquée vaut une pénalité de 10 min, une
balise bonus qui fait gagner 20 min.

Alain est un chef en matiere de CO, une fois la carte en main, il établie la stratégie.

Pas de balise bonus, impasse sur 2 balises, c’est partie.

Avec ma pauvre lampe frontale, je fais amateur a coté du projecteur de Alain, heureusement, il me préte une
lampe plus puissante.

1h08 plus tard, on atteind la ligne d’arrivée en se disant que I'on aurait pu aller en chercher une de plus dés
le départ. C’est pas grave, on s’est régaler et on rentre sans blessure mais bien fatigué.

On se classe 12° sur plus de 40 équipes.

Merci Alain pour cette belle aprés midi prolongée.

Il a la caisse cet Alain, je crois méme qu'il peut tenter les moins de 4h a New York... a condition de lui mettre
20 balises sur le parcours!

Hugues

PRV YN
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Trail du SALAGOU l m\
Samedi 4 Octobre 2014 )

Julien Frau 195éme 2h32°59” 3 9 km

RUN (N LYON R m\
Dimanche 5 Octobre 2014 !

NOUVEAUX ADHERENTS
Résultat du 10 km

Geneix Frédéric 162¢me sur 10251 en 40mn46 102¢me senior
Belle performance d’un nouvel adhérent

Résultats du semi

Christelle Jovellar 2180°em 2h35'21”
Premier semi pour une nouvelle adhérente

s
-17- CRES



Mr le Maire Mr Bonnal et I'adjoint au sport Mr Marin, sont venus nous annoncer que le conseil général nous
accordait une subvention complémentaire, bonne nouvelle....
Le bureau a réalisé son bilan financier et sportif puis a présenté les changements au sein du club.

—
=

Les Oscars ont été attribués :
aux sportifs, Julien coureur infatiguable hors pair, accompagné comme il se doit avec le couple de traileur
fou...Cathy et Franck, suivi de prés par notre benjamine, blessée mais toujours souriante Fanny.

Mention spéciale et a | unanimité, pour Isabelle qui s’accroche au bitume et poursuit son bonhomme de che-
min, maitrisant sa peur des chiens en venant au canicross,

Et aussi a Yann qui est un fabuleux conteur, nous faisant vivre ses découvertes pédestres, ses déboires et
ses réussites que ce soit sur le blog ou sur le forum...

I L équipe de sportifs pour
New York, avec le Coach...

FRY LAV
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Runincres a offert a ses adhérents une marquisette délicieuse préparée par Nathalie et Marc avant de par-
tager une repas convivial.

MERCI A TOUS

pour les 6 premiers mois :
* 61 courses et 4138 km parcourus en compétition en 9 mois

* 19 podiums individuels
1 Jean Claude T
1 Marc V
1 Nathalie V
1 FrédericY
1 Florence L

les miss Couscous..... 1 Nadine C

=1 | 3 Fanny V
1 O F
—_— b : 6 Olivier F

» 2 podiums en duo : Cathy B / Olivier F et Thierry L / Bruno D

» 2 podiums en équipes :
Isabelle G/Corine P/Virginie D/Magali G/Olivia G/Héléne F
Doriane/Béatrice/Fanny V/Olivier H/Olivier V/Olivier F

* 3 podiums club : Gignac 1" club
Saussines 2éme club
Castries 3éme club

. FRLRY IRV
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Championnat de france Marathon a METZ
Dimanche 12 Octobre 2014

2h42mn50s

Belle performance de Bruno.

EN PASSANT PAR LA LORRAINE ...
Me voici donc au départ de mon 9% marathon, dans le brouillard de la
Moselle.

La prépa s’est plutdt bien passée (5 sorties hebdo sur 6 semaines soit 39h
pour 520km au total).

Mais je suis un peu stressé car le dernier marathon en date I'année derniére
avait marqué la fin d’'une progression constante ...

Dans le sas, j'entend mon voisin qui peste contre son GPS qui n’arrive tou-
jours pas a trouver les satellites a 30s du départ ...

Le coup de pistolet résonne et c’est
parti, j'ai beau étre dans un sas préférentiel il y a toujours des groupes de coureurs
pour des associations qui sont devant et vous oblige a slalomer sur le premier Kil.

e

Les premiers kilométres sont dans Metz avec beaucoup de relance, des ponts sou-
terrains, et du brouillard qui ont fini par avoir raison de mon GPS, il a pris 500m
d’avance sur le kilométrage officiel et me donne des allures complétement erronées.

CAAd FREREE
ihbsan RO
“onggil

e D

Je quitte I'abri d’'un groupe le pensant étre trop rapide pour me retrouver a partir du
8°me avec un autre VH1 avec qui je vais rester une bonne parti de la course.

:),ji_i:

On sort de Metz, et arrive enfin les grandes ligne droites pour m’installer dans mon
allure, comme j'ai du mal a interpréter les info du GPS jai 'impression d’étre parti §
sur des bases ultra rapide mais j'arrive finalement au semi en 1h19h52 soit 30s
d’avance sur mon record perso ...

Les km s’égrainent, et ga commence a étre long, 30, 35 |es jambes dur-
cissent et j’arrive plus a coller a mon camarade qui commence a me mettre un peu
de distance.

On rentre enfin dans Metz, je récupere un coureur décroché. J'ai beau me dire que le contrat devrait étre rempli et qu'’il
faut que profiter de ces derniers km, j'arrive pas a me relacher.

Mon GPS me dit que je suis arrivé, mais je vois toujours pas l'arrivée et j’ai de moins en moins d’allure ... enfin les en-
couragements des parents, je comprend gqu’il reste 200m aprés un dernier virage, personne
derriére mais je serre les dents et j’allonge la foulée, 2:42:50 !

Une fois la ligne franchie je suis un peu a la ramasse, on m’enveloppe dans une couverture
et on m’'accompagne jusqu’aux bancs, j'ai encore plus mal au jambes qu’avant. Je finis par
sortir de I'aire d’arrivée, je retrouve mes parents, premiéres réactions, photo d’arrivée que
je vous épargnerai ...

&' Etenfin la récompense supréme, une tente quasi vierge de coureur qui héberge toute une
. école de Kiné mobilisée en vain depuis le départ du marathon ... tout est oublié prét pour
le prochain !

A bient6t Bruno B

PRV IRV 20
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Les Foulées de [’Eolienne a CLAPIERS R m
Samedi 18 Octobre 2014 . ”

Résultat du 8 km
88¢me VVAILLE Nathalie 00:46:54 10°™ V1F a 10km235

Résultats du 15 km

44¢me VAILLE Marc 01:21:36 6°™ V2M a 10km294 I
45°m BLANCHET Jean-Pierre 01:21:42 7°™ V2M a 10km282

a GYROMAGNY a coté de BELFORT (90)
Dimanche 19 Octobre 2014

Résultat de ma course nature du week-end (23,6 km // 1300mD+) a Gyromagny a c6té de Belfort(90).
Général 477¢™/719  Julien F SEM 220/(280) 03:09:55 a 7.8km/h

4¢me BELFORTRAIL - GIROTRAIL R m

Ce 19 octobre 2014, mes vacances en Alsace m’ont permis d’aller courir
sur le parcours de 23km/1200mD+ du Girotrail a Giromagny petit village
au Nord de Belfort aux portes du Parc Naturel des Ballons des Vosges. |
Cette course était pleine d’opportunités pour moi : courir prés de ma ré- g
gion d’origine (Alsace), m’essayer a d’autres sentiers que les chemins
pierreux de I'Hérault (;-)), un retour aux origines du virus car c’est dans ces
montagnes que je me suis découvert la passion du trail il y a tout juste 2
ans (Strongmanrun a la Bresse) mais surtout courir et partager une course
avec deux de mes frangins, I'un étant avec moi sur le 23km, l'autre sur le
55km/3000mD pour son premier trail long.

Julien F

29 -



MARATHON DE MONTPELLIER
Dimanche 19 Octobre 2014

®% Florence sera au départ, pour la troisieme
fois. Objectif visé : moins de 4 heures.

Bon courage Florence.

apROITE % Deux équipes : '
E 190 :trrEE?m...".-'; Formées de lycéens de Léonard de Vinci |
- (5) et de coureurs du Crés (Zhora,Virginie,

vier F) participerons également.

Bonne course a tous
et le plaisir avant tout !

ARTICLE MIDI-LIBRE DU 17 OCTOBRE 2014

Midi Libre [

Montpediier o &3 region | o

Montpellier Le 5° marathon
prend ses quartlers en |

'“h*"mmmw#mmm”unﬂmmmthm [Er
W Ao ipellier | P T

ERRY YT ”
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MARATHON DE MONTPELLIER
Dimanche 19 Octobre 2014

Résultat marathon
Florence L 3h 54’ 05” podium 2™ en V2F

MARATHON DE MONTPELLIER
sport ..fr
INDIVIDUEL \\1

1910/14
MONTPELLIER
|
Dipidme attestant la participation de
Temps 035412 Place pessage intermédiase - 467
Classement 327 sur 834 Termps passage IMermédiare | 01.50:27 308

Clazsement dans |a catégorie & 2 aur 12 Ecart avec e 1er: 01:80:53

Categons - VaF

Et au départ il y avait Florence en individuel. Une course, un but, passer sous les quatre heures. Alors je
me suis dit que si je faisais une dizaine de borne a ses cdtés, cela pourrait lui permettre de faire passer plus
vite cette solitude du coureur de fond.

Je suis donc sorti vers 10h40 pour essayer de I'attraper a la sortie du parc Méric, proche de la maison, juste
apres le semi.

J’ai pas eu beaucoup a attendre, je n’ai pas pu me refroidir, parce que Florence est arrivée rapidement et
parce qu'il faisait vraiment trés chaud, trés trés chaud.

Je lui ai demandé si elle voulait bien que je 'accompagne un peu et zou, un peu en retrait pour ne pas géner
son effort, nous voila partis.

Kilomeétre 25, elle m’annonce avoir 7 minutes d’avance sur son planning. Gloups, elle courre vite. Kilométre
29, c’est 9 minutes d’avance....jusqu’ou ira-t-elle?

Je lui suggeére de lever un peu le pied, elle m’écoute mais restons sur un rythme fort, environ 5’40 - 5’45 au
Kil... Kilométre 32, Grammont, elle me demande si c’est la que je la laisse. Je sens qu’elle a besoin d’aide,
je reste avec elle tout naturellement. Sortie de Grammont, Olivier qui a fini son relais nous rejoint et nous
encourage avant de partir.

Il fait trés chaud, joblige Florence a boire, a prendre son gel. Portion sans ombre pour le retour vers la Ré-
gion.

Retour devant les restos sur le Lez, le coup de cul est passé en marchant. Elle n’en peut plus. Le plat, elle
repart. Je commence a donner de la voix pour la motiver. C’est dur. Elle soufre. encore 1000 métres, des
encouragements de coureurs et de passants. La gare, la remontée vers la Comédie, les cris et encourage-
ments, 200 métres, le chrono 03h53’49” - 03h53'55” - 03h54°00 et finalement:

03h54°05”

Le pari est gagné, Florence tu as réussi, Bravo, Bravo, Bravissimo
Bruno Dorison

03 PLRERVIRVR
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RELAIS MARATHON DE MONTPELLIER
Dimanche 19 Octobre 2014

Bravo aussi a nos coureurs du RUNINCRES qui se sont alignés
avec les jeunes du Lycée Vinci,
belle expérience, a renouveler sur un autre parcours,
bravo a Zohra qui a porté le projet

Equipe 1

Résultat relais marathon
28¢me équipe 1 3h00mn07s a 14km100
240¢eme équipe 2 3h45mn45s a 11km200

Mai 2014. 1l fait chaud.
Je cours aux cotés de Magali. Cela fait un moment que j'y pense, alors je me lance : «Magali, jaimerais
monter un projet qui inclurait les coureurs du Run in Crés et les éléves du lycée Léonard de Vinci, qu’en
penses-tu ? Faire courir les éléves en relais avec les coureurs du Run in Cres...» Sa réponse ne fut dés lors
que motivation pour moi... Je savais que ¢a n’allait pas étre chose facile : faire voter le projet au CA du lycée,
trouver des éléves motivés et plus ou moins entrainés, des financement et des partenaires.
Par chance, je suis entourée de gens tout aussi enthousiaste que moi quand il s’agit de mener a bout une af-
faire telle que celle-ci. Olivier et Hugues se sont chargés des négociations avec Temps Course, Mme Maurer,
la proviseure du lycée, d’accorder les financements, Abdoul, llo, Modéi, Walid et Adam de courir, et certains
coureurs de l'association : Virginie, Olivier, Francis, Stéphane, Thomas qui ont permis la concrétisation de
ce projet grace a leur participation au marathon en relais. L’arrivée fut un moment magique, I'aboutissement
d’une belle aventure ou professeur, éléves et adhérents ont cédé la place a une seule et méme personne :
le coureur universel symbolisant I'unité, 'amitié et 'humilité....
J’en ai révé, je I'ai imaginé, et il s’est réalisé : ce dimanche 19 octobre une étoile est passée...

Merci a vous tous...  Zohra

FRY LAV
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RELAIS MARATHON DE MONTPELLIER
Dimanche 19 Octobre 2014

ARTICLE MIDI-LIBRE DU 26 OCTOBRE 2014

el B Grand Montpellier

Le Crés Runincres accompagne
des jeunes lors du marathon
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PREPARATION MARATHON DE NEW-YORK
Dimanche 19 Octobre 2014

Derniére ligne droite, encore une semaine d’entrainement et basta,
on file...... mais avant petite séance de préparation voyage

Essayage des tenues

ARTICLE MIDI-LIBRE DU 29 OCTOBRE 2014

Le Cres Cing Cressois aux portes
d'une grande aventure sportive

i ih ey, ew e
o e T L RS
Oy e B = I
L PP e el gl b O] VLD e
e = wEnta Bw e
Al w el bl Do
el mir | e Poradien, didd
rarsdamiran [ [Bry. e Mees
L R g T B e |
e el pevmidrn, verereines; o
e ik s rises W aes wE v
rn rn erpk i e prwhenseapad. A
i JTee e Dl epsTa g che e

riuly woml deprge. s e
o Hi=darr b bE d e sl
ke VLG

B e ereTEieETEnl

[rans le viseur, le myihsogoe marathon de New Yook, Go !

Do tont gy o ol foee B0 L e i B0 P o 0 b e i e i il

bmprir Srmmenapn e o
roilicle  Abidelh O o

lem nmmmresyd P i - e B
Al aae i L e Saad s
LT | e oompe e ke s
B S S

(LN PR LT T PR S ) BT
e sl e ] o e onoisl pais

Plid’ e aa i L e Al
Erss mEi v Enades e -
lrmilnmrs v arsper all pilrs

enderrEm. [ e e b i s

CoREY

o i v b e e g i el e
el B UETiets |l s v
man o b cebr o i e e G
errta s Canpral han

I BNl B - T el oo ]

L RS il Bl

w e Grpawacsn A b jek

Leeeli 78 ke, om wpriEe w5
O il b D dessl l'lllrl'

sl g P U N BN =T
s il el o s L i

- 26 -

Demiior: S L& amalas
bids Fecir Brbied o s e o
predeem. i o e e o O s
l ik d S il e el e
Freémm rades | e oee) b, ey
==y b dherlon rpaeds - mee
AL b Tl il Tl e Frmaen £ 1R MG
1, [ (EE, Dormekpr idsdrens
Ol dakt Tacriapgteiens d
i e Ewrrgs Tere e e
e E

(S B R B



Course du TRIADOU
Samedi 25 Octobre 2014

Résultat du 12 km

40°m FAVANTINES Olivier  00:52:42 8emeV2M a 13km662
74¢m BONNEFOI Daniel 00:56:29 22¢me V1M a 12km747
121°m PIERROUX Thomas 00:59:54 2¢me CAM a 12km020

Olivier termine 2™ V2 et Daniel B 8*™ V1 du challenge du Pic Saint-Loup.
Bravo a Thomas pour son 1¢" podium sous les couleurs de Run in Cres.

Ce samedi s’annoncait radieux.

Pas un nuage a I'horizon , une température de presque 25° .

Un trio de Runincrés va s’élancer sur la 13e édition des foulées du Pic Saint Loup et comptant pour la der-
niere manche du challenge de Pic Saint Loup.

La course ne fut pas dure . Pas de montée et pas de passages délicats, mais de longues lignes droites in-
terminables. A I'arrivée, Olivier finit en 40°™ position (8™ V2) et finalise sa 2™ place au classement scratch
du challenge. Daniel finit 74°™, pas mal vis a vis de sa bronchite des 2 derniers jours.

Enfin, Thomas sous les couleurs de Runincres fini sous I’heure de course (59’54”) obtient son 1°"
podium en catégorie cadet. BRAVO'!

PRI Y
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La ronde de la Chataighe 3 SUMENE
Dimanche 26 Octobre 2014

La ronde de Ia chiitaigne
dimanche 26 octobre 2014

o H "
1S
R

¥

- 5°m  YOT Frédéric 01:01:29 SEM 3 14,638
& 48°™ FAVANTINES Olivier 01:18:57 V2M 8 11,400

Dur dur pour Olivier qui a enchainé 2 courses ce week end et
. excellente 5°™ place au général pour Frédéric.

Retour sur mes terres cévenoles pour participer a la ronde des cha-
taignes nouvelle version. Frédéric Yot m’accompagne.

Avant la course séquence nostalgie. Je retrouve d’autres coureurs qui
comme moi, ont participé maintes fois a cette épreuve mythique et qui,
pour certains ont rechaussé les baskets pour 'occasion

Les cheveux ont blanchis, les enfants ont grandi, mais le plaisir est
toujours la.

Le parcours a changé a 60%. Des le 3*™ kilométre je sens que la course du Triadou de la veille a laissé des
traces. Faut dire que le 3®™ du challenge a été a mes basques tout le parcours et j'ai du courir plus vite que
prévu.

Mais revenons a la ronde. Une cote interminable, puis une grande descente nous raméne vers le village.
A quelques centaines de meétres de I'arrivée Frédéric m’attend et m’annonce qu’il est 5%™¢. Superbe perfor-
mance sur ce parcours exigeant. Mais je lui laisse le soin de commenter sa course.

Olivier F

MARSEILLE - CASSIS
Dimanche 26 Octobre 2014

B
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b

e
"

Résultat des 20km sur 14424 arrivants

Philippe GROUSSET 11070°™ (1546°™ V2)en 2h14mn18s
Isabelle GROUSSET 11263%™ (798°™ V1) en 2h15mn13s

PRV 08
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1,  30km des Hospitaliers a NANT
Samedi 1¢ Novembre 2014

@8 A Nant se tenait les 1 et 2 Novembre le festival de trail des Hospitaliers, 1 semaine aprés
son jumeau des Templiers...

Résultat du 30km : Olivier F 3h47mn49s

Nous sommes arrivés en famille le vendredi soir pour prendre un peu I'ambiance du vil-
2. . lage et Olivier F. nous a rejoint samedi matin pour s’aligner sur le Trail Larzac-Dourbie de
30km... Trail trés exigeant !!!

Des méchantes crampes ont joué des tours a notre grimpeur cévenol mais il a quand
méme réalisé une superbe performance en bouclant ce périple en 3h47!1

75km des Hospitaliers a NANT
Dimanche 2 Novembre 2014

Résultat 75km : Franck B 113%™ en 11h17mn27s
Catherine B 265 en 13h03mn49s

Aprés une trés courte nuit (réveil a 3h30)... et pas de nuit du tout pour moi (comme d’hab le stress est trop fort !), Olivier
nous accompagne pour prendre le départ de ces fameux 75km et 4000D+ auxquels on pense depuis le mois de juillet...
on espere étre préts et que notre entrainement porte ses fruits !

Frontales allumées on part a 5h du matin pour quelques heures d’aventure !

Monotraces dans la forét, grands chemins et les kms filent ... je retrouve Olivier au 15%™ km qui me dit que Franck est
dans les 100 premiers et qu’il va super bien ! Je suis contente ! Je m’étonne de ne pas avoir beaucoup grimpé mais
Olivier me rassure, ¢a arrive de suite aprés !!

Effectivement longue ascencion sur + 20 km pour arriver dans le brouillard a St Guiral et début de la descente jusqu’a
la Dourbie, au 42ém km...

Arrét au ravito et pause avec Olivier qui me rempli ma gourde, je me sens super en forme !! Franck est toujours dans
les mémes temps ! Je suis rassurée. Apres 5 min je repars en donnant rendez vous a Olivier a Cantobre.

Les 15 kms qui suivent ont eu raison de mon genou et j’ai de plus en plus de mal a courir dans les descentes ... je suis
dégolitée parce que je me sens super bien. Tant pis, obligée de courir dans les montées pour limiter la casse au niveau
temps. Mes batons m’ont servi de cannes ! Manque de bol ma montre me lache aussi et je n’ai plus les kms... me reste
plus que I'heure... je fais avec !

Une bonne gamelle dans la descente sur Tréves et je m’arréte au ravito ...

Je repars direction Cantobre ou les enfants, mes parents et Olivier m’attendent. Que ces kms s
étaient longs!!! c’était interminable! Heureusement qu’Olivier est venu me récupérer sur le chemin, -
¢a m’a vraiment boostée! 5
Une crépe avalée au ravito, un bisou aux enfants et nous repartons avec Olivier pour terminer -
cette superbe course... les genoux en vrac mais je veux finir colte que codte !

Le roc nantais reste au programme avant d’arriver a Nant... je m’y attaque clopin clopant et passe
la ligne d’arrivée avec Sacha et Morgane ! Défi relevé | Mes parents et Franck sont la aussi... je
suis super contente ! Un immense merci a Olivier !!!

09 PLRERVIRVR
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m ﬁ Marathon de NEW-YORK
Ll 442 Dimanche 2 Novembre 2014

Alain GIANI 4h 17" 417
Magali GEHIN 5h 23’ 50”
Olivia GIANI 5h 25’ 27~
Héléne FAVANTINES 5h 31’ 06”
Corinne PAYSANT 5h 31’ 07”

FRY LAV i
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Le tiers du Marathon a LAVERUNE

Dimanche 2 Novembre 2014

Résultat du 14,065km

9 252 BELLIER Bruno 00:52:12
27 573 GENEIX Frédéric 00:57:16
109 534 VALERY Olivier 01:05:00
142 614 GUIGNARD Stéphane 01:06:00
254 649 BORDES Guillaume 01:12:14
258 533 VALERY Odile 01:12:39
301 527 EL HMAM Zohra 01:14:48
374 514 BRUN Isabelle 01:20:51
407 308 GROUSSET Isabelle 01:24:25

4¢me /1M

12°¢me SEM
41eme VM
49¢me SEM
81¢m SEM
10°me V1F
15eme V1F
34¢me\V1F
41eme V1F

16,167
14,736
12,983
12,786
11,683
11,616
11,282
10,438
9,997

Pour  le  week-and  d"Hal-

ARTICLE MIDI-LIBRE DU 13 NOVEMBRE 2014

niveld important. Cathy finit

Runincres : des courses de Lauémne d Elg Apple, en passant par Nant

loween, les coureura de Bunin-

etz ont fail ieds lorl avec

préa de THi ko parcourns en
COrpalition

Tout dabord, Loul prés de
nous, nenf inseyits ont partici-
P s tiers e marathon de La-
virune, Une course Lebs sym-
| pathigque  de 14 Em,  wmeg
Biuno Bellier et Frédéric Ge-
nie ol réalisent n temps on
dessous des G0 sulvis de pres
paar Clivler Valery et Stéphanc
Guignard ; Guillanme Bordes
e la distance en 1 h12°
Puis cest aux fllles en blen,

B Cinn enureurs en hlea ant tentd 'aventiuns di marathan de New Yark

-31-

en 18 h 03" ; pour une premi-
re, c'est ane pdussite tandis
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oo gn 11 W LT ks
Mais unincrts me sarméte
pas liac: cing eoureurs en blen
fladent sur la ligne de départ
du marathon de New Yook,
Une éprewve mythique par la
ferveur qu'elle déclenche ai
cer de Big Apple mals guss
par b nombre O inscrits,
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e dis le dabat de 1a cour-
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dang 1a joumés, Mals peu m-
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SAMEDI 15 NOVEMBRE STADE GAMET

EST VMA a 9H

PHOTO DU CLUB a 11h

SUIVI D'UN
APERITIF!

Pour connaitre I'allure des fractionnés allez sur le site http://acw.online.fr/vma.html
Vous indiquez en haut a gauche votre VMA, les temps des différentes distances apparaitront.

Ou encore ce site pour connaitre selon votre VMA vos temps de passage théorique sur les différentes dis-
tances de 100m a 100km htip://amscap.free.fr/cap/allures.php

Enfin pour améliorer la VMA , quelques conseils :
http://runners.fr/quatre-semaines-pour-ameliorer-votre-vma/

13.6  Didier T 16.3  Olivier V
14.8 CédricB 15.3  Guillaume B
15 Olivier H 14 Florence L
13.5 Audrey B 154 Alain G

17,6  Francis C 11.9 Patrick D
16.4  Stephane G 11 Sophie D
124  Martine P 154  LaurentA
16.4  Patrice P 16 Alexandra B
17.4  Thomas P 12 Sophie L
159 YannG 12.1  Sabine G
16.6 BrunoD

16.1  Gregory G

FRY LAV 0
iy ,7{;" g T oe



N

VAR

=3
K







Foulées d’Automne a ST.-JEAN-DE-VEDAS
Dimanche 16 Novembre 2014

ARTICLE MIDI-LIBRE DU 14 NOVEMBRE 2014

' Saint-Jean-de-Védas De

Ce dimanche 16 novembre, 24¢ édition de cette

course dont les bénéfic

;

début de matinée oo dimanche

16 novembre sur lesplanade de 1'0r-
tet, pour la 24* édition des Fouldes d'autom-
e, ofganisée par bt service des sports avec
le concours de Védas Endurance et o'Hé-
rault spovts, Al programime, dewx courses
pldestras de T km at 12 km, une nonveauté
cette annde, e troia conrses pour enfants,
Comme chisque annde, les recettes seront re-
distribuées i des associations (Espole pour
un enfant et Unicef), Des récompenses se-
vk offeries aux trols premiers au scratch ;
aux frods premiers de chagie  cabézorie,
aver ee-shirts collectors aux 40 premiars
Inserits et conpe i 'sssociation la plus repré.
sentde, Pour le challenge entreprises, un

uels que salent leur nivean o leur
e, tous ceux qui aiment la course
A pied sont [nvités & sa refrouver en

Résultat du 7 km
17 PIERROUX Thomas

Résultat du 12 km

88 PIERROUX Fabrice
139 GUIBERT Grégory
189 BORDES Guillaume
318 GROUSSET Philippe
362 GROUSSET Isabelle

es vont, 4 des

W Le record de 2013, pvec 117 ﬂﬂjmlﬁ,ﬂl‘l‘lﬂ battu catte

Tt O

année 7 O Im. 303

clagsement sera effectud sur le 12 km, avec
colipe polr les troiz premitves. Les enfants,
e, recesront tous médaille ot tee-shirt.

Les inscriptions (7€ le 7 km &t € lo 12 )
s farot & partir de 81 (arrét trente minates
avant le dépat de chague course) ; rolrmit
des dossarda dis 8116, Départs : & h pour le
600 m (enfants de 6 & 9 ans) ; Bh 15 pour le
100G o (10-11 ans) ; 930 pour le 2000 m
(12-13 ang) ; 10k, départ conjoint des 7 lan
et 12 k. Le record de U'an passi de T2T par-
ticipants, sera-t-i1 battu ?

& Conférence sur Edith Piaf

Ce vendredi 14 novembre, i 200530, 1a mé-
dintheque Julea-Veme organiae une confé-
rence-condert aver Stan Cuesta et La bojle &
Tuty sur le théme “Les auteurs et composi-
tewrs d'Edith Piaf®. Entrée libre, places limi-
Lées, Contact : 0d 0P 51 22 40,

00:29:58

00:56:20
00:59:34
01:01:28
01:09:24
01:12:20
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Belle matinée ensoleillée pour ces 24°™ Fou-
lées d’Automne de St Jean de Védas.

Au programme cette année 7 et 12 km.
Thomas était inscrit sur le 7 et Fabrice sur le
12 km.

Ce fut également pour nous l'occasion de
retrouver Isabelle, Philippe, Grégory et Guil-
laume.

Parcours «assez vallonné» aux dires de tous
mais belle course.

Thomas finit 17¢™ au classement général en
29’58 et 1¢" junior et monte ainsi sur le podium.

1¢*JU a 14 km PODIUM

32¢me V1 a 13km500
57¢me SE a 12km800
72%m SE a 12km400
57¢m V2 a 11km
22°m V1 a 10km5

PLRORY IRV
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Foulées CASTELNAUVIENNES
Dimanche 23 Novembre 2014

Résultat du 5 km

24 PIERROUX Thomas 00:21:06 1 JUH a 14km22 PODIUM
158 PIERROUX Martine 00:33:57 V1F 18 run in cres 8.84
Résultat du 15 km

42 DORISON Bruno 01:03:52 9eme \V1H a 13km90

153 HERVE Olivier 01:15:35 47¢me \/1H a 11km75

186 DEVEUGHELE Patrick 01:19:04 33%meVV2H a 11km23

192 DORISON Valérie 01:19:36 10¢mV1F a 11km16

195 BRUN Isabelle 01:19:51 11émeVV1F a 11km12

199 SAUVAIRE Pascal 01:20:10 55%me SEH a 11km08

228 GRAND Roland 01:23:20 14¢me\/3H a 10km66

ARTICLE GAZETTE DU CRES
DECEMBRE 2014

2 RUNINCRES change de confinent

5 Cressols engagés au Marathon de
Naw York le 1" novembre demier. Alain
LI Giani atait le seul homme de ['épopée
M accompagné  par Héléne Favantines,
i Olivia Giani, Magali Gehin, Corinne
P Paysant. Sans oublier nofre accompa-
grnant de choc Regis Paysant.

Une aventure ! Le stade Rolland Gamet a é1é témoin
d'exploitz plus ocu moing brillantz....merci & la municipalité de
nous avair permis dy courr le soir @ |a fraiche en plein mois de
juillat. Impossible de reculer, nos Cressois sont prés at iront jus-
qu'au bout. Le départ ezt denné du célébre pont Verezzano, un
peu plus de 4km de long, 12 voies de circulation sur 2 étages,
toute la démesure américaing avec un peu plus de 50 000 cou-
reurs. Le vent est trés fort et froid. Enfin le quarier du Bronx
s'ouvra a nous ; accueillis par les célébres tambours, nos cosurs
explosant quand on enfre dans Brooklyn. C'ast au son du Gos-
pel que la course se poursuit vers le quariier du Queens et une ||
parodie des « Village People » réalisée par les habitants. Le |
passage de 'East River sanclionne les 27 kilométres de course
déja parcourus, plus question d'abandonner. La course se pour-
suit par la 1" Avenue (longue de plus de 5 km), toute la popula-
tion de Mew York est la pour nous encourager. La 5™ avenue
& cessing, la fin n'est plus trés loin, voilad Central Parc. Clast
Farrivés, chargée d'émaotion, des larmes de joie, de satisfaction
d'avoir réalizé ces 42km 195m sans blessure, des imagas plein

la téte et la furieuse envie de repartir dans un autre défi, pour-
guoi pas Londres en 2016, Vous pouvez consulter les commen-
Laires des coureurs sur e bleyg de RUN 1IN CRES,
hitptirun-in-cres.blogspot.fr Oilivier Favantinags, Préasident

FRY LAV .
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6:FOULEES
DE LA SO“DAR’TE

il29)Noyvembre;2014...

: ”'--Surlle site. @Ju l@:@

 — -i il - = == -—_,_‘.-

i ptlnn SUr; place M 1:3h00) Danlcrnsskm}
é pa ﬁ-d 13h30 : -pl'l!‘II‘I SCrpton T -t:nll?;t-tm‘lh'lur

-\-.1'«.11-

_sausfurme de denrees

=" non périssables:
Préinscription surle site

urse enfant (800/m)
WWW tEMpSGDUI’SE cCom

EMe ' course enfant [1 2 km}
Cﬂrtrﬁcat mﬂdlcal ou/licence obligatoire
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LE CANICROSS - 42 coureurs

ARTICLE MIDI-LIBRE DU
SAMEDI 29 NOVEMBRE 2014

Laurence
du CANICROSS
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Ces 6°m foulées de la Solidarité sont un succeés.

Malgré le temps maussade, une centaine d’enfants sur les 3 courses, 237 arrivants a la course phare, une
quarantaine de canicrosseurs et une cinquantaine de marcheurs nordiques ont répondu présent.

Presque deux tonnes de denrées alimentaires ont été récoltées.

Je tiens a remercier :
- le bureau et les bénévoles de Run In Crés,
- le club canin de Teyran pour leur implication,
- les sponsors : Hérault Sport, Royal Canin, la pharmacie Prés du lac, Plus belle la vue, Chrono Drive, le
crédit Mutuel de Castelnau, le Credit Agricole de Castries et Carrefour Market pour leurs lots,
- les photographes Daniel et Olivier Verger qui ont immortalisé I'événement.

Un grand merci également aux employés municipaux qui ont installé les barriéres et rendu le parcours pra-
ticable. La collaboration avec la mairie, notamment Lionel Marin délégué aux sports et Nicolas Veziers,
responsable des sports, a été totale, et ce depuis plusieurs mois.

Pour terminer, message perso : Thierry et Laurence vous avez fait un boulot de « malade ».
A l'année prochaine pour la 7¢m édition

Olivier FAVANTINES

FRLRY IRV
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LA COURSE ADULTE

237 coureurs Adultes

GIANI Alain

-
e,

MARIN Lionel MILOSZYK Francis

MARIN Lionel 00:33:58 26°™ V1M a 11,482
LERQY Serge 00:38:04 8°m CAM a 10,245
MILOSZYK Francis  00:40:00 14°™ V3M a 9,750
TROISE Didier 00:41:01  31°m V2M a 9,508

LES COURSES ENFANTS

Soupe a | oignon
offerte aux sportifs pour
se réchauffer les papilles

ey T—

LA MARCHE NORDIQUE

k-

ERRY YT 4
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20km de MONTPELLIER
Dimanche 30 Novembre 2014

Résultats

GENEIX Fréderic 01h25’17
CLAUSS Francis 01h25'24
DORISON Bruno 01h26°26
PENICAUT Sébastien 01h28’27
PIERROUX Thomas 01h31'46
PIERROUX Fabrice 01h33'31
GUERIN Yann 01h33’59
DORISON Valérie 01h47°53
BOLOT Jean-Régis  01h49'12
FAVANTINES Héléne 02h02’05

GEHIN Magali 02h02'12
JOVELLAR Christelle 02h03’59
VALERY Odile 02h08'57

VANHEULE Benedicte 02h08'58

53¢ SEH a 14,07
54¢me SEH a 14,05
37¢™ V1H a 13,88
78 SEH a 13,57
6°m JUH a 13,08
100%™ V1H a 12,83
51¢éme V2H a 12,77
35 V1F a 11,12
240°m V1H a4 10,99
258 V2F a2 9,83
74 V1F a2 9,82
76°™ V1F a 9,68
86°™ V1F a 9,31
87¢™ V1F a 9,3

FRLRY IRV
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CENOTRAIL de SAINT-CHRISTOL
Dimanche 7 Décembre 2014

Laurent, et Isabelle B seront au départ du 11km
Olivier H sur le 23km

BIVERNATRAIL
Dimanche 14 Décembre 2014

Résultats du 35km :

Olivier F 48¢me 7éme\/2 3h41’13 & 9,49/h
Sébastien P 132¢me 50%me se 4h10’30 a 8,38/h
Franck B 137¢8me 59éme \/1 4h12'13 a 8,33/h
Julien F 3498me 97¢mese 5h25'55 a 6,44/h
Résultats du 18km

Olivier V 1528me 58¢me V1 1h58’55 a 9,33/h
Laurent A 173¢8me 65°me \/1 2h01'23 a 9,14/h
Odile V 361°6me 208me \/1 2h24’56 a 7,66/h

TRAIL de MIREVAL
Dimanche 14 Décembre 2014

6 coureurs du Run In Cres au départ

Résultats du 9km féminin :

Christelle J 77¢8me 27¢m FV1 1h02’17 2 8.7/h
Résultats du 25km solo :

Frédéric G 31¢éme 19¢éme SE 2h16'48 a 11/h
Stéphane G 66°me 33¢me SE 2h28'31 a 10.1/h

Résultats du 25km relais :
Grégory G et Guillaume B~ 27°¢me 2:28'31a10.1/h

ERRY YT 4o
CRES ~42-



Challenge du PIC SAINT LOUP
Dimanche 7 Décembre 2014

Epilogue du challenge du Pic St Loup avec la remise des récompenses.
Deux pour Olivier : 2¢m V2 et présence sur les 5 courses.
Récompense également a Daniel pour avoir parcouru les 5 épreuves.

| St-Mathieu-de-Tréviers Un
challenge du Pic trés prisé

Lfenare etan sux récompenses sendredd demier

ARTICLE MIDI-LIBRE DU
SAMEDI 20 DECEMBRE 2014
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)w ﬁ Montée de [a Pene a GALARGUES
| : Dimanche 7 Décembre 2014

595 coureurs au départ

5Qeme Frédéric G 51'30 20¢me SEM 14.3km/h
ggeme Francis C 5325 32ém SEM 13.8
148eme BrunoD 5609 412me\/M 13.1km/h
14geme Hugues L  56'17 41éme V1M 13.1km/h
158¢eme Fabrice P 5639 46°m VM 13km/h
376°me Florence L 1h06'43  10°mV2F 11.1km/h
377¢me Thomas P 1h 06’45  5*™ JUM 11.1km/h
435¢me Valérie D  1h 1015  22:meV/1F 10.5km/h
439 éme Isabelle B 1h1020  23*™V1F 10.5km/h

Lot ol £ g
CRES -44-



Voila, c’est parti pour la préparation du marathon de Barcelone ! Beaucoup de fébrilité pour les novices de la
distance: Olivier H, Alexandra, Odile et Olivier V. Heureusement que les habitués que sont Cédric, Nathalie
et Florence sont la pour nous rassurer (En fait, on n’est pas du tout rassurés....).

Début du programme fixé au lundi 5 janvier.
Une chose est sire, on a déja passé une super soirée et si on assure autant qu’a I'apéro, pas de doute: de
grandes performances nous attendent !

¥4 ZURICH

MARATO
BARCELONA

LUNDI 5 JANVIER 2015

C’est parti pour un entrainement de 10 semaines non stop jusqu’au 15 mars 2015.

Une délégation de Run In Cres sera en effet engagée sur le marathon de Barcelone pour sa 37¢™ édition.
Sportivement

PRV
- 45- CRES



Avec un peu de retard pour la fraicheur de I' information mais avec de I'avance pour souhaiter de bonnes
fétes a tous, voila notre parade de Noél 2014.

Elle cléture une saison particulierement riches
en émotions, en découvertes avec comme évé-
nements marquants :

- de nouveaux adhérents sympathiques et B
toujours partants pour découvrir de nouvelles
courses,

- de nombreux runincressois devenus maratho-
niens,

- une solidarité a toute épreuve avec un record
battu en kilo ramassés pour la course de la so-
lidarité au profit des personnes en difficulté .

Et toujours cette bonne humeur qui caractérise
notre association sportive

Bonnes fétes a tous

FERy YN 46
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m ﬁ Course des 3 collines ST GERVASY
2 Dimanche 4 Janvier 2015

10km400 497 arrivants

39éme GENEIX Fréderic 20éme SEM  00:44:34.77 a 14km00
54éme FAVANTINES olivier geme V2M  00:45:42.57 a 13km65
4228me JOVELLAR Christelle  33®™ V1F  01:08:39.00 a 9km09
4238me FAVANTINES Helene  21°m V2F  01:08:39.05 a 9km09

Températures clémentes pour ce premier rendez |
vous de I'année. -
Prés de 500 coureurs au départ pour 10km400
et 200 D+. Parcours super sympa en garrigue, as-
sez costaud avec 3 grosses cotes dont la premiére,
la plus longue, assez cassante (les filles n'ont pas e
vraiment aimé). Une pente raide aux alentours du
8¢me kilo caillouteuse a souhait... mais ¢a c’est mon
avis !

Organisation et bénévoles au top, super ravito a
l'arrivée avec galettes des rois.

g T ———— LT ]

Mty (i)
i
.Y
%

m ﬁ Duo blanc de ’'AIGOUAL
£442 Dimanche 4 Janvier 2015
12 km / 174 équipes

87¢™ BERNAUD Laurent/ GIANI Alain  01:26:35  4°™V2M a 8km316

PRV IRV 48
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Foulées du Chateau de CAVEIRAC (30)
Samedi 10 Janvier 2015

Parcours de 10km200
Les chemins vous emménent jusqu’a la créte dominant Caveirac et de la vous pouvez apercevoir le Mont
Ventoux La grande Motte, Les Alpilles, le Pic ST Loup, le Mont Aigoual, vous reviendrez par la Font d’Arques
avant un retour sur le goudron et la ligne droite d’arrivée qui pgam STET

méne au chateau. d- !

1009 arrivants

1 78éme
281 eme
320éme
646éme
81 Oéme
849éme
859éme

PIERROUX FABRICE
ALDON LAURENT
PIERROUX THOMAS
GROUSSET PHILIPPE
GROUSSET ISABELLE
GEHIN MAGALI
LAURENS SOPHIE

70eme VA1
1008me V1
5éme JU
135¢me V2
77¢me VA1
209¢me V1
91¢eme V1

00:47:49 a 12kmb
00:50:39 2 11km8 §
00:51:41 a 11km6
00:59:47 a 10km  §
01:04:45 a 9km3
01:06:24 a 9km
01:06:35 a 9km

49 PLRERVIRVR
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REMERCIEMENTS

Un immense merci a Florence H pour I'impression du calendrier 2015.
Adhérents, n’hésitez pas a le demander lors des séances d’entrainements au stade.

Le bureau
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Aprés notre traditionnel entrainement et pour maintenir la tradition des Rois et des Reines, les bleus se sont
retrouvé au club house du stade Gamet.... galettes, royaumes, cidres et bonne humeur
et voila....besoin de rien de plus

s
-51- CRES



Trail de COUTACH a SAUVE (GARD)
Dimanche 25 Janvier 2015

30km - Trail de Coutach :
91éme  PENICAUT Sébastien 79 39¢meSEM 87 M 03:13:21 a 9.31

SCRATCH : 254 participants dont M:222 SEM:77

15km - Trail des Camisards : Christelle, Daniel, Francis, Julien, Fréderic et Olivier F

25°m  FAVANTINES Olivier 64°me 1" V2M 24 M 01:19:38 2 11.30 PODIUM

41¢me  CLAUSS Francis 77eme 17¢me SEM 40 M  01:25:11 4 10.57
47¢me  GENEUX Frédéric 77eme 198me SEM 46 M 01:26:35 & 10.39
70eme  BONNEFOI Danie 74eme 30°m VIM 69 M  01:31:37 2 9.82

172°m  FRAU Julien 77em  63*m SEM 165 M 01:46:04 8.49
308%™ JOVELLAR Christelle 74eme 28*me VIF 69 F  02:12:14 6.81

SCRATCH : 330 participants dont M :245 F:85
SEM:85-V1IM :87 -V1F :35-V2M: 45

PRV 52
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Trail des sangliers a BALARUC-LES-BAINS
Dimanche 25 Janvier 2015

Laurent et Stephane sur le 14 km de Balaruc et Bruno B sur le 27 km. W

Trail 27 km gL 3
39éme Bruno B 9¢me \/1 en 2h24mn 54s a 11km200 A .

]
Trail 14 km ’ Vedias :
97éme Laurent A. 28®m V1 en 1h 27mn 03s a 9km600 & R 4 f«:-.

B = L

" centes ou j'ai redoublé pas mal de concurrents peu a
i I'aise avec les affleurements rocheux. J'aime la Gar-
diole !
. Le départa 10h15 avec un vent qui soufflait a 100km/h
w par 4°C m'a permis de ne pas avoir trop chaud
3'3; jusqu’au premier mur. Les séances de fractionnés et
1 de monte-descent ont été profitables.
| Super ambiance avec les cornemuses, les ravitaille-
ey . m ments bien garnis et une séance d’une heure a O Ba-
lia avec le caldarium, le sauna et la piscine chauffée...
Une belle expérience a renouveler, avec un peu plus de représentants du Club.
Un bon entrainement pour la Sauta Roc, le 15 Février. Laurent A.

FRLRY IRV
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En ce moment Cédric B, Olivier H, Olivier V, Florence L,

@ ZURICH Nathalie V, Odile V. et Alexandra B. s’entrainent pour le Marathon de
MARATO BARCELONE.
BARCELONA

% MARATONA
V di ROMA

Mais il ne faut pas oublier Carole M. qui s’entraine avec Nathalie
pour son premier Marathon, celui de ROME qui aura lieu le
Dimanche 22 mars.

Quel courage !

Merci a Florence pour son programme ...

Schneider
Electric Y‘:—
MARATHOND A 13 |

C’est parti aussi pour Bruno D et Yann G, dans la préparation du marathon
de Paris, le 12 Avril 2015, sans oublier Fabrice P. |

PR YR .
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[SEM Les kilometres
Mas du Ministre a MONTPELIER &m

Dimanche 1¢ Février 2015

127 HERVE Olivier V1M 28eme 00:55:40 a 11,382 km/h
232 LAURENS Sophie V1F 16°eme 01:11:08 a 8,907 km/h

10km de LANGLADE (30) & m
Dimanche 1¢ Février 2015 b2y

643 MANZANERA Maurice V3M 68°™ 01:03:33 4 9,74 km/h

TRAIL Givré de MONTANAY (69) & m
Dimanche 1¢ Février 2015 S5 54

Petit WE avec sortie Trail de Montanay pour Christelle J. et Frédéric G. sur les hauteurs de Lyon.

Au programme boucle de 9,7 km pour Christelle dit la Montanoise D+ 141 et Trail de 23.1 km pour Frédéric
avec D+ 440.

Samedi pluvieux et froid pour la course du lendemain, ¢ca promet ! Heureusement la pluie s est arrétée pen-
dant la nuit, matinée avec quelques rayons de soleil mais bien froide, la neige n est pas loin ! Je comprends
pourquoi on I'appelle le Trail Givré.

Une seule grosse difficulté pour les deux parcours, le terrain trés gras voir trop gras sur les 80% du Trail.
Glissade, et figure de patinage ont été au rendez-vous. Bien malheureux celui qui n avait pas de bonnes
chaussures de Trail cramponnées.

9,7 km

JOVELLAR Christelle 218°m/385 59min43 19¢me V1F
23.1 km

GENEUX Frédéric 1314m¢/730 1h55m34 70%m™ SEM

ROV IRV
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DUO des Cabannes a MAUGUIO
Dimanche 8 Février 2015

7 équipes seront au départ du duo des Cabanes a Mauguio. Déguisés ou pas, nul doute que les participants
passeront un excellent moment. Une RDV placé chaque année sous le signe de la bonne humeur et de la
convivialité.
Une équipe a suivre de prés Bruno B et Fédéric Y.
Les autres équipes : Marion B et Florence L, Florence et Olivier H, Olivier F et Alexandra, Bénédicte et Hé-
I&éne, Bruno et Valérie D et Isabelle B et Sophie.

Bonne course a tous et amusez vous bien !!!

3eme BELLIER Bruno/YOT Frédéric 00:52:52 2¢me SEM a 15km889 PODIUM
35¢me  BELLIER Alexandra/FAVANTINES Olivier 01:06:52 4eme\/1X a 12km562

120%™ DORISON Bruno/DORISON Valérie 01:18:28 22¢me \/1X a 10km705

181¢me HERVE Olivier/HERVE Florence 01:26:48 28¢me\/1 X a 9kme677

190%™ FAVANTINES Hélene/VANHEULE Bénédicte 01:28:52 14éme\/1F a 9km452

204¢me | EROY Florence/BOULAIN Marion 01:30:40 a 9km 265

210%™ BRUN Isabelle/LAURENS Sophie 01:31:25 18¢meVV1F a 9%km189

b PODIUM - BELLIER Bruno/YOT Frédéric
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Trail de SAUTA ROC
SAINT GUILAEM LE DESERT

Dimanche 15 Février 2015

75¢m  BABY Franck 02:40:27 24¢me VIM 3 9km723
98m  CLAUSS Francis 02:45:04 47¢m SEM & 9km451
103¢m  PENICAUT Sébastien  02:45:26 50°m SEM & 9km430
136%™ ALDON Laurent 02:54:06 400 VIM & 8km960
396e™  FRAU Julien 04:00:23 142¢m SEM & 6km490

e T —
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RECIT DE Laurent ALDON : Un coureur heureux ! "r'-g.

Aprés 3 entrainements loupés (froid, fatigue et boulot) je com- - L, __“

mencais a pas mal culpabiliser a I'approche de la Sauta Roc _#&§
2015. Je tenais tellement a y participer depuis que N.C. m’en "'- g
avait parlé. J'y trouvais une motivation supplémentaire ayant si [ =
souvent crapahuté dans les Monts de St Guilhem depuis plus S+
de 25 ans!
Jai profité de ma semaine de vacances en organisant ou en
participant a 5 randonnées dans l'arriere pays. La veille de la
course, apres 22km a bartasser en sous bois sans chemin bien
marqué, j'ai fait un repas «chasseur» avec du sanglier, des qui-
ches, pizzas, une bouteille de Puech Haut (Téte de Bélier, il fal-
lait bien ¢a !!!) et quelques parts sucrées (tartes aux pommes, ~ =
poires et tiramisu). Cela m’'a rappelé mes veilles de matches de
Rugby ;) Couché a 1h du mat et levé 6h30. Rendez-vous pour le covoiturage.
Sur la route une pluie battante laisse envisager le pire, mais a I'approche du Fleuve Hérault, cela se calme. On sait d'ores et déja
qu’il va falloir redoubler de vigilance sur le parcours. Rochers polis recouverts de lichen et racines de pins ou de bruyére sont traitres
dans cescasla!
Le retrait des dossards et quelques foulées d’échauffement dans le vallon du Verdus. Retour sur la place du Village. Quelques visages
connus, des bises et poignées de main. Des sourires complices en se souhaitant une bonne course. C’est le Top départ.
La descente vers le restaurant et remontée par les ruelles a échoppes.
C’est parti, on se prend dans le rythme des départs. Je passe sous I'Arche dans la montée vers le Chateau du Géant en ayant une
pensée pour mon frére Sébastien qui I'avait restaurée & I'époque ou il était tailleur de pierre. Connaissant bien cette montée et mes
limites, j'entreprends une marche rapide jusqu’au Cap de la Crous. On se géne et ¢ga bouchonne avec une allure en accordéon dans
la premiére combe ou j'ai le temps d’observer les cistes et les bruyeres en retard sur leur floraison. Direction la Baume de I'Olivier ou
deux jours avant j'ai fait un feu pour réchauffer le groupe de randonneurs qui m’avait accompagné depuis les Lavagnes. Le passage
glissant et vertigineux était assuré par de la rue-balise ! Donc rien a craindre...
Aprés le pierrier, un passage en sous bois assez roulant dans les Arbousiers jusqu’au cairn de I'Estagnol non loin de la Baume du
Cellier.
On amorce alors la montée progressive dans la combe de la Blande ou mon pas alterne entre marche rapide et petites foulées,
au feeling selon la technicité du terrain. Je profite de ce rythme lent pour absorber mon premier gel énergétique et croquer 2 ou 3
amandes grillées.
Arrivée sur les crétes entre les Roc de la Vigne et de la Jarre commence alors un monotrace super roulant au milieu des pins de Sal-
zmann. De belles sensations partagées avec un gars des Foulées Saussinoises, nous sommes tellement bien que nous échangeons
quelques mots, puis jaccélére le rythme et le double en lui souhaitant une bonne fin de course... Premier ravito, de I'eau, un quartier
d'orange. Et je ne traine pas! Encore chaud, ma foulée est fluide en montant les derniers lacets du Cap Ginestet. La descente vers
sur 'Ermitage de Notre Dame du Lieu Plaisant est rapide. Je me sens bien. J’entrevois le coude du Calvaire des Trois Croix d’ou je
débouche habituellement quand jemprunte le raccourci qui méne a la Baume de I'Olivier. La belle boucle de la Combe de Fournen
suivie du Mort, lieu appelé ainsi par le cartographe ou culmine un grand cyprées florentin. Une horde de supporter nous indique la
bifurcation et c’est la montée vers le Cap de la Pousterle (la petite porte de derriére en occitan !).
Sur la piste forestiére, je reviens alors sur les traces d’un Castriote lui annongant que son fils n’était pas loin derriére. Ce dernier
m’a d’ailleurs talonné dans la descente rapide et technique du Roc de la Candelle vers le ruisseau du Verdus et la Font de Paulier.
Ensuite une longue, trés longue montée dans un vallon frais et humide ou de Iégéres crampes aux cuisses m'incitent a prendre une
seconde fiole de gel énergétique et a boire un peu plus. Le 4éme Junior, me double alors dans cette montée interminable. Je regarde
mon bracelet en Paracord Orange et Bleu qui me rappelle mon frére Sylvain. Alors je «ne lache rien» et je reprends un rythme de
croisiére jusqu’au second ravito, prenant fromage, pain d’'épices et quartier d'orange. Je repars prudemment sur Max Négre en raison
d’un sol boueux et glissant dans cette zone.
Connaissant le secteur pour y avoir randonné maintes fois, je redescends le Roc de la Bissonne en donnant ce qu’il me reste d’éner-
gie. Les épingles donnent un beau panorama sur le Cirque de I'lnfernet. Un petit enfer... Prudemment, certes, mais a allure soutenue.
Mes bras écartés m’aide a rattraper des appuis parfois «limites». VCZF, Vitesse Compatible avec Zéro Faute ! Ce n’est pas le mo-
ment de chuter. Rester vigilant jusqu’au bout ! Jusqu’au stade. Accepter de freiner quand le sol m’y incite ! Derniére épingle au pont
bétonné recouvert de mousse glissant. Je prends large et malgré la vitesse le pied est sdr. J'y suis presque, allez si mes gargons me
voyaient ils seraient fiers de leur Papa.
L’arrivée sur le goudron dans le village est laborieuse avec des crampes naissantes aux mollets. Je dose pour
continuer a avancer sans pour autant provoquer I'arrét brutal. Le passage sous I'arche au niveau du grand platane
devant I'entrée de I'’Abbaye de Gellone est une délivrance.
Je regarde ma montre et je suis sous la barre des 3 heures ! Heureux, satisfait de ma performance. Pas de podium,
mais une victoire sur moi-méme, persuadé que je resterai autour des 3h32 de mon repérage un mois plus t6t.

Un coureur heureux !
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Trail challenge de CALVISSON
Dimanche 15 Février 2015

57°m BONNEFOI Daniel 17¢me V1 01:00:43 a 11km17

Trail de VAILHAUQUES
Dimanche 15 Février 2015

Résultats du 13 km

29éme  BONNEFOI Daniel 6™ V1M 01:05:16 a11km9
93%m  BORDES Guillaume 34°m SEM 01:13:18 a 10km64
224°m  MAFIOLY Ophélie  34°m SEF 01:28:30 a 8km81

Soirée conviviale pour finaliser notre week-end a Barcelone et les derniers préparatifs avant le jour J.
Et oui, plus que trois semaines pour les 7 marathoniens.
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Semi et 10km de [a GRANDE-MOTTE
Dimanche 15 Février 2015

Résultat du 5km
29%me  CLAUSS Francis 18mn05 18¢me SEM a 16km59

Résultats du 10km

222¢me PIERROUX Thomas 41mn11 9éme JUM a 14km57 n
1020%m  VANHEULE Bénédicte 57mn25 94¢me\V1F a 10km400
1048¢m  GROUSSET Isabelle 57mn48 91éme\/1 a3 10km38 |
1108m  LAURENS Sophie 58mn48 112%™ V1F 10km2 E .‘r
1132¢m  PIERROUX Martine 59mn07 113%™ V1F a 10km15 .
1289¢m¢  MICHALAKIS Caroline 01h01mn41 146%™ V1F a 9km73 %
Résultats du 21km

72¢me ROVERCH Emmanuel 01h23mn56 35éme SEM a 15km1
634°eme PIERROUX Fabrice 01h39mn35 253%me V1M a 12km73

Canicross de TOURVES (83)
Dimanche 15 Février 2015

Olivier FAVANTINES 21éme - 4°me V2 et 4°™ au relai

| Super journée avec ma complice du jour : Haimy

| Mon premier canicross avec Olivier

Tout d’abord je tiens a remercier Jean Pierre de m’avoir « préter » Haimy,
et je remercie également le club de Cynophile de Teyran de m’avoir don-
- né la possibilité de vivre un canicross de l'intérieur.

" faire un récit de son premier canicross. Je ne vais pas déroger a la régle,
enfin, si un petit peu. Ce n'est pas moi qui vais le faire... mais Haimy Olivier

1| Je me présente, Je m'appelle Haimy, je suis une adorable (si si tout le monde le dit) berger australien de
' 3ans. Cela fait 2 semaines que le week-end je m’entraine dans le bois de Teyran avec ce coureur.ll faut
“i=%. que je fasse connaissance avec ce « gugusse », avant de prendre le départ du canicross de Tourves.
Dimanche 1° mars, nous y voila. Dés qu'Olivier arrive sur le site, on m’attache a lui. On ne se quittera
plus de la journée,
9 heures départ du VTT, Pourquoi je participe pas ? J'ai envie de courir moi ! C’est pas grave, jencourage Hiris et Fabrice. Olivier a
trouvé que le canivtt est trés impressionnant !
A la fin de I'épreuve, ¢a y est je crois que le départ est proche, cela fait un petit moment qu’Olivier me fait courir doucement mais
srement. Ouarf, ouarf ouarf. Ben oui je suis un chien, je ne vais pas dire yes, yes, yes !
Cay est. Nous y sommes. Le départ est donné. Je fais une remontée spectaculaire sur la grande ligne droite du départ. Arrivés au
premier virage, aie, ¢a coince, Olivier n’a pas I'habitude donc on passe comme on peut, Un peu plus tard, un de mes potes file dans
une vigne. Cool, je vais faire pareil. Mais Olivier n’est pas d’accord, on se replace. C’est reparti. J'entends les autres coureurs crier:
a droite ! a gauche ! Moi,que nenni, c’est génial, je cours a I'allure d’Olivier... Tiens, et si je tentais de raccourcir en passant sous une
banderole ? Oups ! non c’est pas possible. On termine notre course. C’était chouette, 20®™ au classement général, Pas mal, hein ?

L'aprés-midi a eu lieu le relais a 3. J’ai entendu pendant la pause saucisse-jambon-pain, que j'allais
partir en derniére position aprés Hendry et Harry, Alors 1a, c’est I'éclate totale ! Je pars a fond la caisse
! Je double un husky, je suis en 4eme position.... Je tire, je tire je tire, le 3éme est en vu, j'entends les o i m b )
encouragements des copains, je m'accroche,, et crotte ! a 2 pattes pres je faisais un podium, et a moi | &g "“,_ L-;1 h‘)‘

la gloire, j'aurais été la star du club ! Tant pis, ce n’est pas grave.

Olivier, maintenant que tu sais comme se déroule un canicross, tu voudras bien en refaire un avec
moi ? Haimy

PS : Cay est grace a Olivier on ne m’appelle plus l'infatigable tournicotante ! C’est vrai que j'étais bien cannée!

] i
iy
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4 Semi marathon de ROME-OSTIA ([TALIE)
" f Dimanche ler Mars 2015

1582°me GENEUX Frédéric en 1h32'21”
10128¢me JOVELLAR Christelle en 2h16’31’

Nous sommes inscrits Christelle et moi ainsi qu’un couple d’amis Lyonnais pour participer au semi-marathon
de ROME.

En effet, nous avions envie de fouler les terres du Palatin, pour un voyage sportif, sur les traces des coureurs
antiques Diaulos et Dolichos.

Pour Christelle, ce fut une reprise aprés plusieurs semaines de repos et pour moi, ce fut avec une Tendinite
d’Achille (c’est de circonstance) bien engagée.

La course correspond au semi Rome-Ostia, c’est a dire un parcours départ Rome jusqu’a Ostia (sur la mer).
Beaucoup de participants (10968 finishers) avec départ en sas. Comme nous n’avions pas de référence en
Italie, départ dans le dernier sas, dans la cohue.

Le parcours ne fut pas particulierement intéressant, dés les premiers kilomeétres, les coureurs s’engagent sur
une portion de voie rapide, en ligne droite, relativement plate et ce, jusqu’a la ligne d’arrivée.

Une fois le décor planté, il ne reste plus qu’a courir et remonter progressivement les participants (nous
sommes partis dans les derniers).

Pour Christelle, ce fut difficile de courir sur cette ligne droite ou I'on apergoit déja I'arrivée dans la ligne d’ho-
rizon dés le 10°m kilométre.

Pour moi, ce fut un dialogue constant avec mon tendon qui progressivement me faisait souffrir. Impossible de
taper dans le dur pour faire un chrono, juste le maintien de I'allure en priant qu’il ne lache pas.

L'arrivée sur une sorte de parking ou attendent les cars des staffs fut assez triste et impersonnelle, un sac
de ravitaillement, une médaille et voila. Dommage de ne pas avoir un buffet géant ou tout le monde peut se
retrouver et échanger leurs impressions, notamment entre Frangais qui étaient venus en force (nous avons
méme retrouvé des coureurs du 34 !).

Au final, épreuve remportée par un Kenyan en moins d’une heure 59’37 : 1 er féminine Ethiopienne 1h08'43” ;
Frédéric 1582°m en 1h32'21” et Christelle 10128%™ en 2h16°31".

Ensuite c’était Pasta Party, glaces et visites | Rome restera éternelle !!!
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Trail de I’Oignon doux
Samedi 8 Mars 2015

Résultats du 21 km

46°m FAVANTINES olivier 4éme\/2M 44 en 02:04:21 & 10km13
107¢me CLAUSS Francis 56¢m SEM en 02:18:39 a 9km09
245¢eme FRAU Julien 108¢me SEM en 02:40:53 a 7km83
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4 % Trail de PIGNAN «Le Maquis» 21 km
) N
. : Dimanche 8 Mars 2015

Résultat du 21km «Le Maquis»:

1228me BLANCHET Jean-Pierre 02:21:38 20°m V2 a 8km896
1358me BORDES Guillaume 02:25:25 53e*m™ SEM a 8km665
165°8me DORISON Valérie 02:35:44 10°m V1F & 8km091
166°me DORISON Bruno 02:35:45 47°me VAM a 8km090
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Ah le 8 mars, journée de la femme..... nous n’allions pas laisser passer cela.

GO Runincres aprés La grande motte et Rome et avant le grand rendez-vous de Barcelone, il fallait décom-
presser ..... donc Alligot Saucisse ....

Sortie raquette a I'Esperou, pas trop de neige mais un temps impeccable, soleil et chaleur.

Mais il faut se préparer, d’habitude on a des sacs plastiques pour se protéger au départ des courses mais
la....

PR YR
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Leur entrainement est terminé, Odile et Olivier Valery, Florence Leroy, Alexandra Belier, Aurélie Pages,
Nathalie Vaille, Oliver Herve, et Cédric Beauleret sont préts pour le Marathon de BARCELONE ce Di-
manche.

Courez, appréciez, profitez, régalez-vous, tout Run In Crés est derriére vous et vous encourage !!!!

PRV IRV 64
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Marathon de BARCELONE (ESPAGNE) R m
Dimanche 15 Mars 2015

ILS L ONT FAIT.........
7 de plus chez les bleus a avoir réalisé cette distance mythique,
méme si pour certains c était pas une premiére ,
il faut quand méme les faire les 42,195 km
bravo

5261 - Odile Valery - 3nh37:31
6004 - Olivier Valery - 3h42:04
6054 - Alexandra Bellier - 3h42:21
6457 - Cedric Beauleret - 3h44:32
6728 - Olivier Hervé - 3h45:52
8115 - Florence Leroy - 3h53:29
13141 - Nathalie Vaille - 4h29:42
14736 - Aurélie Pagés - 5h00:03
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Et voila c’est fait, on I'a eu la médaille mais quelle aventure!

C’est s(r préparer un marathon c’est rude, 10 semaines c’est long... Des fois il fait froid, des fois il pleut, des fois il faut sortir
dans le nuit pour 1h30 aprés la journée de travail, il faut se faire mal, les séances de seuil c’est pas cool :( , mais heureuse-
ment retrouver les copains pour I'entrainement ¢a aide, on ne se pose pas de questions on y va! Et puis on a eu d’excellents
coachs:

MERCI Flo pour ton plan et tes conseils avisés! On peut le dire maintenant il est rudement efficace ce plan, il nous a permis
a tous de nous dépasser et de passer le BAC comme tu dis sans encombre :)!

MERCI Bruno D. également pour tes précieux conseils et pour I'organisation des sorties longues. C’est bien agréable de se
laisser guider sur des parcours au timing parfait!

Que dire de la course?

Un grand soleil, une ambiance incroyable, de la musique, du monde tout le long du parcours, génial!

MERCI Alex pour les 28 premiers kms qu’on a partagés. C’est agréable et rassurant d’étre 2! On a pu bien gérer ensemble le
début de course, un peu au dessus du rythme prévu mais pas trop, on a bien bu, on a mangé nos gels, on a fait tout comme
il fallait jusqu’a ce que Bruno et Olivier nous rejoignent pour le dernier 1/3.

MERCI Qlivier F. pour ton soutien, tes encouragements. Seule, je ne me serais pas autorisée a aller si vite sur les 10 derniers
kms J’étais bien mais jaurais eu trop peur de craquer, que mes jambes finissent par ne plus vouloir avancer!

Et enfin MERCI aux supporters d’avoir couru pour pouvoir nous encourager a plusieurs endroits du parcours. Ca fait du bien,
¢a booste énormément!

Bref c’était mon 1°" marathon mais j’ai 'impression d’avoir fait le marathon de ma vie, c’était TOP!!!

A refaire!l!

Au départ c’était juste un petite envie. Faire le marathon a Barcelone. Puis cette envie

a mari. Elle s’est finalement concrétisée avant de féter la nouvelle année 2015 Chez Odile et Olivier V autour d’'un repas a
ne pas conseiller pour un régime marathonien. Bref, nous avons donc démarré notre préparation avec I'appui de 2 coach
de classe internationale, pour ne pas les citer Florence L Alias « Pattes de Velours « et Bruno D Alias « Doc Open Runner
«. Finalement au bout de pleins de péripéties (Grippe, Cuisse en vrac, mollets ramolos, coup de fatigue...) Nous avons bien
terminé notre prépa.

Accompagnés par de fidéles Aficionados, nous sommes donc arrivés en terre Catalane. Maintenant les choses sérieuses
commencent. 8h30 Tous les Cressois sont sur le qui vive. Plus question de faire marche arriere. Ca y est les Kenyans sont
partis, notre tour viendra 9mn plus tard. Aprés comment dire, juste que la foule autour de nous, les musiciens et en particu-
lier nos supporters d’un jour nous ont porté jusqu'a la ligne d’arrivée. Que du positif. Mais quand méme, peut étre est-ce a
cause des effets du fameux mur,mais j’ai cru voir 2 coureurs me doubler au 36éme Km avec un nuage de fumée derriére eux.
D’aprés la vidéo il s’agirait de Odile V et un Certain Olivier F improvisé liévre pour 'occasion. Enquéte a suivre....Enfin la ligne
d’arrivée. Je ne sais pas si pour tout les marathoniens c’est le méme ressenti, mais en tout cas moi j'ai eu le Happy-End avec
presque la larme de bonheur a l'oeil. Et oui!!! séquence émotion oblige, avec une seule envie, celle de revivre ces moments
de A a Z dans une saison2.

Un grand merci a tous les accompagnateurs qui ont su étre présent avant, pendant et apreés durant ce week-end magnifique, a
mon bébé d’amour qui s’est armé de patience pendant ma préparation, a Florence L et Bruno D pour leurs conseils si précieux
et pour finir a tout ceux qui ont cru en moi...

Un marathon et un seul ! Voila I'idée avec laquelle je me lance dans I'aventure. C’est a un moment bien avancé d’une nuit
bien arrosée (merci Bénédicte) qu’Odile, Olivier V et Olivier H me parlent de leur projet de courir ces mythiques 42 Kms195
Une bonne nuit, quelques semaines, quelques mois.... de réflexion et me voila enfin décidée a me lancer dans I'aventure. Puis
le petit groupe s’agrandit (on ne met pas longtemps a motiver Cédric) et nous voila début janvier a 'aube de 10 semaines d’en-
trainement. L'assiduité aux entrainements n’est pas mon fort (pour ceux qui me connaissent un peu ) mais la, pas moyen de
se dérober..Il faut y aller ! Puis finalement on y prend go(t, on prend plaisir a se retrouver et ces semaines défilent. Une petite
grippe au passage, un mollet qui fait des siennes, et puis les doutes qui s’installent... Mais les conseils avisés des habitués du
marathon sont la pour nous rassurer. Merci a eux.

Voila on y est | C’est le grand jour. On décide de partir ensemble avec Odile et ces 28 premiers kilométres partagés passent
encore plus rapidement qu’aux entrainements. Les nombreux encouragements de nos chers supporters cressois nous portent.
Vers le 30éme kilomeétre Bruno est la pour m’aider a passer le tiers de marathon qui me sépare de l'arrivée. Les 10 kilometres
qui suivent se déroulent a peu prés comme les premiers. Les 4 derniers kilométres seront les plus difficiles mais on s’accroche
et enfin I'arrivée....A ce moment précis et depuis plusieurs kms déja, je sais que je me suis trompée : ce ne sera pas le seul
marathon....

Merci @ mon petit mari pour sa patience, sa disponibilité durant ces 10 semaines et pour m’avoir accompagnée et encouragée
sur les 15 derniers kilomeétres (A toi de jouer maintenant...). Merci a nos supporters de choc, nos masseuses, nos photo-
graphes, aux compeéres d’entrainement, a Flo pour son plan et sa sagesse. L'aventure fut tres belle . C'est ou le prochain ?
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Je tiens a remercier Florence pour son super plan d’entrainement, tous les accompagnateurs qui nous ont encouragé sur le
parcours, et Mathilde (la fille de Véro et Cédric) pour la super PASTA PARTY de samedi soir, sans oublié bien sir mon coatch
particulier MARC «mon mari» qui m’a bien encouragé sur mes fractionnés au stade et qui m’a accompagné a partir du 25éme
km jusqu’a I'arrivée.

Que dire de plus, que nous avons tous vécu un moment inoubliable, temps splendide et ambiance ESPAGNOLE de folie
iANIMATE! ;VENGA! .... Courage! Allez!

C’était génial.
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Ecotrail de PARIS RW
Dimanche 22 Mars 2015 V80 44N

Résultat du 30 km :

1560°me Valérie DORISON 70°\V/1 F 03:18:56
1560°me Bruno DORISON 420°V1 H 03:18:56
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WA Foulées des Remparts a AIGUES-MORTES
* £ Samedi 28 Mars 2015

Résultat du 10km :
485¢me LAURENS Sophie 01:15:14 44¢me\/1F a 9km84

WA Trail du Lirou LES MATELLES
i & Dimanche 29 Mars 2015
e |15

Résultat du 10km : Les Matelles Succés unanime

7 5¢8me VIELJOUVES Norbert . . .
010095 11eme\/2M & 9kmo3 pour le premier Trail du Lirou
Lies organisateurs attendabent S0 conreuns, Il dtajent TO0H

L=

Résultat du 22km : mrii S
159eme GUIBERT Gregory it Sl g

02:37:48 66°m SEM & 8km37 ETRet e Y
182¢me BORDES Guillaume B i, PR

02:42:50  72%™ SEM a 8km11 el
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Wﬁ Trail de MEJANNES LE CLAP
s £ Dimanche 29 Mars 2015

Résultat du 29km :
29¢8me FAVANTINES Olivier 02:24:11 3*m V2 a 11km03  aprés les deux épreuves
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Ronhde CASTRIOTE & m
Dimanche 5 Avril 2015 b A3 3

Résultat du 12km :

118¢me ALDON Laurent 59'28” 41¢me \/1 3 12km41
143¢me VIELJOUVES Norbert 1:00:58 21¢me \/2 4 12km10
Roc des Mates a LAURET & m
Dimanche 12 Avril 2015 > hdy b Iv)
149¢éme Norbert 1h 17°30” 23%me\/2 4 9,68
150Q¢me Grégory 1h 17°30” 67 V1 a 9,68
1678me Guillaume 1h 19'09” 745 SE 5 9,48

Résultat du 5 km - 139 coureurs

Boucles de MAGUELONE
Dimanche 12 Avril 2015

96eme Pierre 35017 5eme /2

130°me Sophie D 38'36” 30%m SF

Résultat du 10,5 km - 470 coureurs .
35¢eme Daniel 45’ 12°mV1 & 14km =%
1138me Marc 52'18” 18*meV2 a 12km ° 3
154¢me Jean Pierre P 54’18’ 48 SHa 11,5 9
216°me Nathalie 59'09” 21*mV1a10,6 ol
249¢eme Bénédicte 1h 01°23” 28*™V12a10,3
305¢me Hélene 1h 03'54” 12¢™V2 39,9
308¢eme Sophie L 1h 04’ 43°mV13a9,8
340¢me Isabelle G 1h 05°22”  49*™V1 49,6

361¢eme Olivia 1h 06'29” 18*™V2 39,5
362¢me Magali 1h 06°31” 53*™V1239,5

FRLRY IRV
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Boucles de MAGUELONE
Dimanche 12 Avril 2015

Résultat du 21 km

20ime Olivier F 1h 32177 4mev2 3 13,7

Bime Odile 1h 43’327 2:mev2312,2  PODIUMINII
728me Jean Pierre B 1 h45'33”  18°™V2 412

goeme Olivier H 1h 46'49”  208™ V1 & 11,9

1028me Cédric 1Th 51’13” 33*m™V1a114

ERLRY IR ,
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Marathon de PARIS Rm
Dimanche 12 Avril 2015 '

56692me Yann GUERIN 3H2826"
7700¢%me Bruno DORISON 3 H 3529”
10203¢me Fabrice PIERROUX 3 H4325"

PRI Y
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m ﬁ Marathon de PARIS
Dimanche 12 Avril 2015

in 20IS, \J
| am Bekele § - |
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Urban frail de LYON
Dimanche 19 Avril 2015

Résultat du 13 km :

Isabelle B 01 H 48:03

DOSSARD N° 5117 BRUN ISABELLE

VETERANS 1
TEMPS COURSE : 01:48:03.30
CLASSEMENT SCRATCH 2097 W
2979 CATEGORIE 82 /210
MOYENNE: 7.222 KM/H ,
FINISHER LYON URBAN TRAIL 13 KM F

Trail des terrasses du LODEVOIS
Dimanche 26 Avril 2015

Résultat du 27 km :
‘-I'-‘-’“E"“L 25et 26 AVRIL 2015 . o

LODE (34] 91éme  ALDON Laurent 24éme \/1M - 88¢me M - 04:15:44 a 6.33
HS TERRA SSF Sou LUHEVW'E’
TRAIL TECHSIQUE £ SAIPRGE T AR A 185%me FRAU Julien 88e¢me SEM - 170%™ M - 05:07:59 a 5.26
ENTRE SALASOL£F LARZAT

212°me GIANI Alain 28°mV2M - 191°m M - 05:28:37 a 4.93

el Lt Tormameet th Lodiioke 3,-_!'5". @ .

=
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Marathon d’ALBI
Dimanche 26 Avril 2015

lls se sont entrainés ensemble , ils visent les 2H40....

o R RAKATIO iy Bruno Bellier et Frédéric Yot, les 2 «élites» du club vont participer au marathon
Ca d’Albi. Objectif: battre leur record qui est de 02h42 pour Bruno, et 2h41 pour
Fred. Nous leur souhaitons bon courage. Bonne course a vous deux. On croise
les doigts.

CHMANCHE 34 AVRIL 2015

Marathon d’ALBI
debrieffing a froid

Bon, vous avez slrement déja vu les résultats en page centrale de
I'équipe, on est un peu passé a coté de notre objectif de temps annoncés
par notre président ...

Albi 2015 - Frédéric Yot & Bruno Bellier

Pourtant la veille sur le village marathon et sur la visite de la cité épisco-
pale on avait plutét de bonnes sensations !

8H45, le départ est rapide, on est plutdt bien placé (sur la gauche de la
photo) et on se laisse porter par le rythme des concurrents du semi en
dossard rouge qui partent avec nous.

§ Albi 2015 - départ Frédéric et Bruno

Aprés un rapide tour dans Albi, on entame
- une ligne droite qui va longer le Tarn jusqu’au
22¢mkm avec un vent de face constant entre
| 20 et 25 km/h .

Je sens que je force un peu alors je laisse par-
tir Fred vers le 5-6°™ km pour m’abriter dans
un petit groupe autours de la 1¢® féminine du
semi.

Les concurrents du semi font demi tour, et je
me retrouve seul en 6™ position par contre je
comprend rapidement que je ne suis plus dans l'objectif fixé a 3'45-3'48 au kilo.

Je mets ¢a sur le compte du vent, le plan de course est maintenant de serrer les dents en attendant la bas-
cule au 22%™ km pour tenter un négative split en vent arriere !

Passage au semi en 1h22, enfin on amorce le retour et je relance un peu car je croise désormais les coureurs
qui me suivent et je vois un petit groupe de poursuivants a 500m derriére.

Fred n’est plus en point de mire depuis longtemps et je me dit qu’il va sereinement vers son objectif ...
Finalement a partir du 25°™ je m’enfonce pour tourner a 4’00 au kilo, je ne sens I'effet vent arriére, j'ai juste
hyper chaud.

L'allure continuera a se dégrader jusqu’a 4’30 a partir du 35e, notre allure d’endurance pendant notre prépa !!!
J'étais sir de me faire manger par le groupe de poursuivant mais finalement un seul coureur me rattrape,
plus personne dans le rétro ... et qui je vois a nouveau a I'horizon, le gars Fredo qui marche dans une cote
a 600 m devant.

Il a pris encore plus cher que moi ! Du coup je fais de méme dans la cbte pour rester solidaire.

Pour l'arrivée, j'essaye de faire illusion sur le méme tartan qui avait permis a Christophe Lemaitre de faire
9792 en 2011 mais c’est pas la méme magie !

PRV IRV 76
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Sur la photo on dirait que Fred, a méme pas essayé !
Fred : 2h51°07 - 6°™ scratch
Bruno : 2h51°54 - 7¢™ scratch

= PHOTO: & FHOTO:
wernaludiscarl.com
e

Apres la douche, un podium V1H (hors scratch) ¢a fait toujours plaisir

Albi 2015 - Bruno Bellier 1¢* V1H

Apreés c¢a il nous restait 3h40 de voiture avec Fred pour refaire la course et '
trouver des explications, 2 tendances majeures sont ressorties :
1. On est parti trop vite, on n’avait pas le niveau, on n’était pas prét
-> Le plan suivi m’a permis de descendre a 2h42 il y 6 mois, et toutes les
sorties se sont plutdt bien passées.
2. Les conditions n’étaient pas optimales
-> Trop de vent , trop chaud 22-23°C
Je me suis donc lancé dans des comparaisons du classement sur les 3
derniéres années, et en dehors du gars qui nous a rattrapé, tout le monde
a pris 10’ dans la vue sur cette édition.

Méme l'illustre donneur d’allure des 3h00, Jean-Frangois Banck himself est arrivé en 3h11, alors qu’il était en
3h00 pile sur les 2 éditions précédentes !
Bon, aprés quand on se cherche des excuses on en trouve toujours...

Finalement c’est peut-étre 'essence méme du marathon, on a beau étre sre de sa préparation la course
reste dure et le résultat incertain.

Bruno B.

Une petite pensée pour HUGUES et FLORENCE,
qui fouleront bientdt ce tartan pour 24h

s
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jours s’est permis de mettre 1h16.

La bonne humeur était la comme d’habitude. Pas de

décgus que des heureux!

Résultats du 10 km

1 69éme
963¢me
1046¢me

1625¢me

FAVANTINES Olivier 00:40:43 - 24°™ V2M a 14km6
GROUSSET Philippe00:55:26 - 135°™V2M a 10km5
GIANI Olivia 00:56:33 - 35 V2F a 10km3
1192°m GROUSSET Isabelle 00:58:45 - 84*™V1F & 10kmO
AMRAOQUI Jibba 01:08:57 - 86°™ V2F a 8km5

Résultats du semi

1 4éme

1 51 eme
383éme
51 4éme
51 8éme
653éme
1290¢me
1381¢8me
1473°me
1485¢°me
1527¢eme
1536°me

BELLIER Bruno 01:16:27- 4*m™V1M a16km5
CLAUSS Francis 01:29:58- 73*™SEM a 14km
VALERY Olivier 01:38:47 - 119°™ V1M a 12km8
BELLIER Alexandra 01:42:27- 8*™ V1F a 12km3

VALERY OQOdile
HERVE Olivier

BRUN Isabelle
GEHIN Magali
VANHEULE Bénédicte
GRIMOIN Isabelle
LAURENS Sophie
FAVANTINES Héléne

FRY LAV
iy F{g" 5

Semi-marathon de NIMES
Vendredi 1 Mai 2015

Belle participation de Run In Cres ce matin .Qualification réussie pour Alexandra
et Bruno pour les championnat de France. Bruno qui faisait un marathon ilyab

Olivier F

01:42:31 - 9°™ V1F a 12km3
01:45:57- 213°™ V1M a 11km9
02:00:02 - 70° V1F a 10km5
02:03:09 - 80° V1F a 10km2
02:06:23 - a 10km

02:06:57 - 97¢™ V1F a 9km9
02:09:05- 103°™ V1F a 9km8
02:09:34 - 49°™ V2F a 9km7
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Montee du Roc Blanc a CAZILHAC
Dimanche 3 Mai 2015

Résultats du 12,6 km
10Q¢8me FAVANTINES Olivier 2¢me \/2 en 1h08mn32
15¢8me CLAUSS Francis 3¢me SE en 1h11mn55s

ET DEUX PODIUMS DE PLUS POUR RUN IN CRES

Foulées du Bérange a SAINT-DREZERY
Dimanche 10 Mai 2015

Résultats du 5 km

62°éme MANZANERA Maurice 00:27:30 5¢me\V3M en 10,909
126°me CAIRE Christian 00:34:42 6°m V3M en 8,646

Résultats du 11,4 km
MANZANERA Maurice

48¢eme BABY Franck 00:52:07 21em V1M a 13,124
94eme VIELJOUVES Norbert 00:56:46 15 ¢meVV2M a 12,049
g5eme BLANCHET Jean-Pierre  00:56:47 16 ¢™V2M a 12,046

BLANCHET Jean-Pierre

VIELJOUVES Norbert
BLANCHET Jean-Pierre

79 OBV BV
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ﬁ Premier Urban frail de MONTPELLIER
: Samedi 9 Mai 2015

205°™ ROVERCH MANU 01:35:50 MSE 114°™ 3 9,4

5 Festa trail de SAINT-MATBIEU-DE-TREVIERS
" Samedi 16 Mai 2015

Résultats du 12 km — 300 m+ - Cécélienne - course féminine

39¢éme Ophélie M 1:18:46 208me\/1 a4 9.52
93éme Isabelle Gri  1:25:51 34¢me\/1 5 8.74
116¢8me Isabelle B 1:27:55 44%me\/1 3 8.53
183¢me Bénédicte V. 1:33:43 63¢™ V1 a 8.00
207¢6me Olivia G 1:36.06 22¢me\/2 a4 7.80
Lt o L T
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Festa trail de SAINT-MATHIEU-DE-TREVIERS & m
Dimanche 17 Mai 2015 MR

Résultats du 18 km — Tour du Pic Saint-Loup by Night — 875 m+

% 59¢m Daniel B 2:13:34 16°™V1 a 7.996

Résultats du Tour du Pic Saint-Loup — 18 km — 875 m+

95¢me Sébastien P 2:05:31 56°SE a 8,509
2108me Laurent A 2:18:44 49¢me\/1 3 7,698
358¢éme Grégory G 2:28:37 188meSE a 7,185
400°me Guillaume B 2:31:41 207¢meSE a 7,041

Résultats du Marathon de I’Hortus — 42 km — 2000 m+

34¢8me Franck B 5:21:47 13m V1 a 8.204
2498me Julien F 7:20:52 106™ SE a 5,988
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Raid d’Orientation 0’bivwak ARDECHE

ﬁr’ 2

Samedi 23 et Dimanche 24 Mai 2015

Résultat de Laurent ALDON

Jour 1 : 3h14 pour 13km orientés (soit 20km) avec 15 balises.
Jour 2 : 3h36 pour 15km (24km réel).
Classé 8°™ sur 42 inscrits sur notre circuit.

ER s mal 2018 | puncen

LA CREVCOE BAalin0H - ARDECHE

T Saoe i 2o 3
i ratd Vo

Pentecotaucapr au CAP D’AGDE
Dimanche 24 Mai 2015

?ﬁ-ﬂ?" 2

Résultats du 16km

275%™ DEWAILLY Virginie 01:30:32  22°™ V1F - 56°™ F a 10.60

La Ronde Saint-Georgienne
ﬁm % a SAINT-GEORGES-D’ORQUES
Samedi 30 Mai 2015

Résultats du 10km

206°™ PETIT JEAN PIERRE 00:57:38 MSE 65°™ a 10,4

ERRYIRYR 82
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La Montpellier Reine
Dimanche 31 Mai 2015

Participation de :

Virginie - Odile - Bénédicte - Olivia - Gibba - Nathalie

Trail de POULX
Dimanche 31 Mai 2015

Résultat du 34 km

49éme  Francis C 04:18:39 21¢me SEM a 7km8

Résultat du 18 km

40¢m  OQlivier F 01:52:31 2¢me \/2 3 9km87

-83-

FRLRY IRV
CRES



z
0
k=
a
1]
A
o

e e e [ @ e R

Préparation MARVEJOLS-MENDE

Lundi Ter Juin 2015

Apres les différents marathons Berlin, Barcelone, Paris, les défis continus.......
une petite flopée de Runincressois se lance sur le Marvejols Mende,

ALBI 6 & 7 JUIN 2015

Skadium Municipal

© Championnat de FRANCE de 24H
"'-' W =.;-._=_§‘|.'1 course & pied
13 ii— | enindividuel
Dapart 10H

FRY LAV
CRES

A Championnat de France de 24 h a ALBI

les 6 & 7 Juin 2015

Défi exceptionnel celui de Hugues et Florence qui vont réaliser
I'exploit de courir 24h durant en boucle a ALBI

-84 -



13.6
14.8
15

13.5
17,6
16.4
12.4
16.4
17.4
15.9
16.6
16.1

Didier T
Cédric B
Olivier H
Audrey B
Francis C
Stephane G
Martine P
Patrice P
Thomas P
Yann G
Bruno D
Gregory G
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Championnat de France de 24 h a ALBI
les 6 & 7 Juin 2015

Superbe Florence et Hugues LEROY
un défi réussi.

Deux classements différents pour les 24 heures d’Al-
bi. Classement des licenciés FFA concourant pour les
championnats de France, et classement open mixte
pour les non licenciés. C’est celui ci qui nous inté-
resse. Et quel classement !!!!

Hugues 6°™ - 1¢r V1 - 182,237 kms de parcourus
Florence 15°m - 2¢me V2 - 155,246 kms de parcourus

Tous classements confondus (sous toutes réserves)
Hugues termine a la 24°™ place 10°™ V1 et Flo a la
69°™ place 5°™ V2

lls ont été fantastiques ! Hate d’avoir leur récit mais on
va les laisser récupérer...

Les quelques photos que j'ai pu prendre au départ, au milieu
de la course et au podium...
Entre temps, que d’émotions, de suspens..... cette frénésie
{ la derniére heure, comment font-ils pour se remettre ou pour
continuer a courir aprés 23 heures ??7 ...

—

Ml Florence, cette frayeur que tu nous as fait =
#* quand tu n’as plus voulu te lever un quart =
"4 d’heure avant la fin, Hugues cette aisance
J | tout au long de la course....

~ Quel week-end, on est restés époustouflés
par tant de ténacité....

! Bravo a nos deux héros et félicitations aux or- &
i ganisateurs de cette superbe course.

Bruno DORISON accompagnateur

FRRY Y o
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ARTICLE MIDI-LIBRE DU
DIMANCHE 28 JUIN 2015

Florence et Hugues Leroy sur
le podium des 24 heures d Albl g

B Florence ef Hugues au départ
de 14k de coarse non-stop.

_ DU DEPART Comment raconter 24h de course ? Pour la plupart d’entre vous cela doit paraitre long !
A LA 2¢m HEURE

a une vitesse folle.

dans le dos.
le ciel tout gris.

et Bruno avaient pris tout leur réle d’accompagnateur bienveillant.

et Jean Michel.

Le départ est enfin donné, direction le tour du stade pour s’enfermer pendant
quelques heures. La prudence est de mise, mais devant c’est plutot rapide.
Aprés 3km, premier passage sur le tapis et je découvre mon temps, mon kilo-
métrage et mon classement (plus de 80/159).

Combien de fois sur le semi de Teyran je suis parti comme une balle et je me
suis retrouvé au premier kilométre en moins de 4 min pour me voir ensuite
doublé par des dizaines de coureurs. '
Mais la, pas de panique, j'ai posé sur le papier tour par tour mes objectifs, il
suffit de suivre. Sauf que..., une fois mesuré, le circuit fait 35m de plus que les
1015m que j'avais indiqué.

-87-

Mais a I'échelle d’'une semaine, d’'un mois? Le temps passe parfois tellement vite que les jours défilent

Tout ¢a pour dire que mes 24h d’Albi sont passées trés vite, et j'en ai profité a fond.
Pourtant, en arrivant vendredi soir la chaleur et la canicule annoncée pour le lendemain faisaient froid

Aprés une mauvaise nuit (anxiété, chaleur et bruit), quelle bonne surprise de trouver un temps du Nord,
Petit déjeuner tranquille mais coup d’accélération pour se changer et recharger la voiture. Déja Valérie
| Sur la ligne de départ au pied de la cathédrale, I'ambiance est vraiment détendue. On fera la connais-

sance de Raphaél du Jogging Club de Castelnau, il finit trés trés bien le garcon.
On retrouvera également nos convives de la pasta partie, Guillaume (le champion de France), Samuel

DE LA 5™ A LA 8" HEURE

PLRORY IRV
CoREY



Je crois bien que cela va perturber mes accompagnateurs.

Qu’a cela ne tienne, il faut avancer et petit a petit, le rythme est pris, casquette vissée sur la téte et réguliérement arrosée,
arrét au stand pour boire ou manger.

Au début c’est facile, comme a I'’entrainement. Florence me talonne.

Anne Cécile, notre coach en or, nous rejoint sur le stand de ravitaillement. Elle nous donnera tout au long de la course de
précieux conseils.

Le premier tient aux conditions climatique. Vers 13h, le ciel s’est levé, la température est montée a plus de 40°. Il faut se pré-
server un maximum, il va y avoir des dégats!

Il faut arriver frais a la nuit tombée, c’est a dire a 12h de course.

J’écoute le conseil et je m'adapte. Tenue du désert : Casquette, Buff sur le cou, lunette de soleil et arrosage régulier.

Pour I'allure, je ralentis et je profite des zones d’ombre pour marcher. Ainsi, le temps passé au soleil est moins important et le
coeur redescend a 'ombre.

Béatrice et Aline nous ont rejoint pour relayer Valérie et Bruno. C’est qu’ils ont du boulot & nous ravitailler!

DE LA 10°™ A LA 13*" HEURE Et le temps passe, les heures défilent. On a beau tourner en rond sur un circuit si court,
¢a passe super vite et on ne s’ennuie pas!

. J'ai pas noté a quelle heure mais jai commencé a avoir le ventre plein, gavé comme
une oie.

A force de boire 20cl a chaque tour et manger tous les 4 tours, je ne pouvais plus rien
avaler. Conseil simple d’Anne Cécile: boire du Coca.

Quelques tours de plus et un passage au WC avec vidange compléte et tout est revenu
a la normale.

J'aurais 3 ou 4 fois ce méme blocage avec la méme solution a la clé. finalement trés
rassurant car aucun dérangement de la digestion a noter.

Avec tout ¢a la nuit est tombée. C’est le moment de reprendre la course, enfin un
rythme plus constant, pas loin de 7min30 au tour.

Dans les stands, cela se détend. Du coup, j’y passe plus de temps et Anne Cécile nous en fait régulierement la remarque: c’est
une course, il faut avancer sur le circuit.

Bien sdr, je croise régulierement Florence, je m’enquiers de sa condition physique, elle va bien. On a fait quelques repas
ensemble.

Sur cette seconde partie, je commence a remonter le classement, quasiment a chaque tour. Au point de me demander si cela
va s’arréter.

Je passe enfin les 100km. Je sais a ce moment la que mon objectif des 200km ne sera pas atteint et maintenant, il faut finir.
Je commence a rentrer dans le dur.

Lors d’'un arrét au stand, on me demande si j’ai des douleurs et c’est vrai que le dos commence a tirer. Je prends 1 doliprane.
efficace! j'en prendrais un second a 4h.

Au fur et a mesure, le circuit se vide, accompagnateurs mais aussi coureurs. lls sont nombreux a aller dormir. Sans compter
ceux qui on prit une insolation!

Et je poursuis ma route, toujours avec trop de temps passé au stand.

Les oiseaux commencent a chanter, le jour va se lever, avec 'espoir de finir, d’arriver
au bout. —
Le commentateur est toujours la. Une bonne animation méme si le son est parfois trop [l
fort. LR

Les neurones se réveillent et je commence a m’apercevoir que je peux viser 180km.
C’est décidé je vais accélérer le rythme pour y arriver, mais cela va étre sur le fil.

Et Anne Cécile me dit de me lacher, de me remettre sur du 10km/h. Ca me semble
impossible!

Tout le circuit se remet dans I'excitation, c’est I'effervescence. C’est fou! On vient de passer 22h sur le circuit et on se met tous
a se donner a fond.

Devant la bataille est rude pour les premiéres places.

Je repars, je prends moins de temps au stand et je reprends méme la ceinture avec la gourde pour ne pas m’arréter tous les
tours.

Manger du sucré pour amortir la «vitesse». Et la remonté du classement continue. Certains sont complétement cuits, inca-
pable de courir, je leur passe devant.

Et ne me parlez pas de changer de maillot, ce n’est pas le moment!

Je suis dans I'euphorie de cette remonté au classement et de I'approche des 180km. Je me donne a fond.

Ce n’est qu’a la maison, le lundi soir, que je découvre incrédule que j’ai bien fait 10km la derniére heure. Vous étes slrs que
c’était moi?

Le mot de la fin : Une belle course, une belle équipe d’accompagnateurs trés pro, merci a eux et surtout merci Florence de
m’y avoir entrainé.
Et merci pour tous vos encouragements. HUGUES LEROY
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DU DEPART A LA 2¢™ HEURE  Albi, dimanche 7 juin, 7h : il ne reste plus que 3h a tenir : cela sera trés dur. Sur les re-
- : commandations de la team leroy, je retourne chez les kinés. Quelques massages... et un

constat : les pieds, c’est la cata. Ce n’est plus le moment de les déballer. Mouaip, je repars

sur le circuit: je fais partie de I'équipe des zombies.

8h, il ne reste plus que 2h avant la fin de la course. Il recommence a faire chaud. La ba-

taille pour les premiéres places continue. Le stade commence a se remplir : des coureurs

: réapparaissent; les accompagnateurs reviennent au complet; le commentateur monte le

H son. L’excitation est visible : des coureurs reprennent du rythme. Hug, est dans ce cas ; il est
concentré sur son objectif, il ne lachera rien, impressionnant ! La team leroy est au complet

: Aline, Valérie, Béatrice, Bruno. lls nous encouragent, nous bichonnent, surveillent notre ali-

mentation, Et Anne Cécile, notre coach, et la pour superviser le tout.

9h25, la distribution des batons témoins commence. Les coureurs devront le

poser au sol au deuxiéme coup de pistolet. Ceux qui ne I'auront pas posés pas- DE LA 5™ A LA 8*m HEURE

seront au statut abandon. Encore 35 minutes, difficile de mettre un pied devant ,

l'autre. Encore un tour de fait au ralenti. Quelle agitation sur la piste, dans les

stands, tout le monde crie.

9h40, voila mon stand et ma chaise : je m’assoie. C’est le désarroi.

Il faut dire que I'on a eu bien chaud hier. Il y a presque 24h, nous étions 160 au
pied de la cathédrale d’Albi pour prendre le départ. L'ambiance était détendue.
On discute avec les coureurs avec qui on a fait connaissance le veille a la pas-
ta party : Samuel, Jean-Michel, Guillaume (qui va étre champion de France),
Ferdinand. On rencontre Raphael de Castelnau. Quelques photos. Les derniers
conseils de prudence d’Anne Cécile. Et coup de pistolet du départ.

A 13h le soleil s’est levé, et la chaleur s’installe. Valérie veille a me faire boire a chaque tour, et a manger

tout les 2 ou 3 tours. On mouille la casquette. 3 zones d’arrosages sont mises en place sur la piste. Valérie me rafraichit au
stand avec des serviettes humides. Anne Cécile nous répéete de garder notre énergie pour le soir. Super, Béatrice et Aline sont
arrivées : la team leroy est compléte!

DE LA 10 A LA 13 HEURE 15h, le commentateur annonce 42° sur la piste. Je cours, et un tour de plus. Je cours, et
un tour de plus. Je cours, et un tour de plus... Avec Hug on remonte dans le classement.
Fin d’aprem, je me courbe; jai mal au dos. La team m’oblige a passer chez les kinés.
Super, je n’ai plus mal au dos.

Début de soirée, je prends I'habitude de m’asseoir au stand pour boire, manger, lire les
messages, se faire éponger. Je I'aime bien cette chaise. Jusqu’a ce qu’Anne Cécile mette
le hola. Et je repars pour un nouveau round. J'ai du mal a trouver I'envie de manger; j'ai
gardé sur I'estomac le riz-jambon et je sens les couches qui s’empilent.

22h : voila enfin la moitié de course. Je n'ai pas encore passé les 100kms. Je vais me
permettre de marcher 200m par tour. il commence a faire moins chaud, ouf.

La nuit ; tout est bien éclairé; il y a de la musique et __

une ambiance de ouf sur le terrain de foot (?) a coté.
Avec Hug, on se croise, on se soutient. On monte dans le classement ; au mieux je suis
passée 52¢m et 3¢me V2F mais cela n’a pas duré !

Minuit ; il reste 10h a faire. J'allonge le temps de marche a 300m par tour. Anne Cécile
pars faire un somme et me fait promettre de rester sur le circuit. :

2h : il reste 8h a faire. J'allonge le temps de marche a 400m par tour. Je ne supporte

. plus mes chaussures : change-

DE LA 19°™ HEURE A LA 24*™ HEURE ment de pneus. C’est mieux mais

- * 1 bof. Anne Cecile réapparait, c’est

bon, je suis toujours la. La mu-

sique et le commentateur sont

au repos. C’est calme, cela fait
du bien.

4h ; il reste 6h. Je passe a la marche compléte. Il y a pas mal de cou-
- reurs dormeurs. Il y a eu des abandons meme chez les leaders de
course. Aline et Béa ont passé le relai a Valérie et Bruno. Toujours dif-
ficile de manger, il me faut choisir entre barre, gel, compote, soupe,
bouillon, purée ...

5h : il ne reste plus que 5h. Je continue a marcher aussi vite que pos-
sible. Je descend dans le classement. Les oiseaux chantent, Le jour se leve, Ily a trés peu de coureurs qui ont courus depuis
le départ : Hug en fait partie : il est trop fort. Bruno a essayé de marché a mes cotés mais la police nous a rappelé a I'ordre :
c’est disqualifiant.

Et me revoila sur MA chaise : il est 9h50. Allez c’est le moment de repartir. Je me |éve pour repasser devant le comptage :
154,6 km. Il faut que je passe les 155km pour mes accompagnateurs.

Je me traine. Premier coup de pistolet, Jy arriverai. Deuxiéme coup de pistolet :
c’est la fin. Je pose mon baton témoin. j’ai passé les 400m manquants.

Hugues : merci

Anne Cécile : merci

Aline, Valérie, Béatrice, Bruno : merci

Pour tous vos messages : merci

Bravo aux organisateurs qui en plus d’étre parfaits, ont étés accueillants et bien-
veillants. FLO la circadienne
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55Kkm - 42km et 27km
Dimanche 21 Juin 2015

Franck et Cathy B. a l'arrivée Ty, >
On ne dirait pas qu'ils viennent de courir 55 KM ....malgré la #
chaleur, le dénivelé, I'herbe (parfois haute) et les mouches '
(trés présentes)

Trail en AUBRAC - NASBINALS (48) h m

Bravo a tous les deux et également a Francis C. et Sébastien P.

Résultat du 55 km

Franck et

Cathy B. 149éme au scratch sur 300 en 7h56 - 11¢™ féminine
et 3*" SEF PODIUM

Résultat du 42 km
Francis C. en 5h

Résultat du 27 km
Sébastien P. 28 km 104%™ en 3h12

o ERRY IRV
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21 JUIN 2015

Rasbinals -

Lorére

L’Aubrac, une bien belle région pour courir.

Nous partons au petit matin avec Cathy et Franck pour un départ a
6H15. Au programme 55 km pour eux et 42 km pour moi (une pre-
miére sur ce type de course).

Le départ est donné et nous commencgons a arpenter les chemins a
travers champs et bois avec une belle alternance de cotes, descentes,
faux plats et ruisseaux a traverser.

Les premiers 21 premiers km courus avec Franck se passent bien
avec de bonnes sensations mais je sais qu'il y aura bientét 10 km de
cotes a affronter.

Et celles-ci seront bien plus raides que je I'avais imaginé. Ca com-
mence a devenir vraiment trés dur.

Au milieu de la cbte on finit par rejoindre les concurrents du 28 km qui
plus frais nous dépassent en grand nombre. Ca met un petit coup au
moral. Parmi ceux la je retrouve Sébastien qui me double a son tour
aprés un petit mot d’encouragement.

Toute difficulté finie par arriver a sa fin et le parcours se remet a étre
plus tranquillement vallonné. Je suis malheureusement trés entamé
et m’accroche pour maintenir une allure minimale. C’est a ce mo-
ment que Thierry Breuil, futur vainqueur du 55 km avec un boulevard
d’avance, me dépasse a une vitesse supersonique.

A la derniere difficulté les crampes sont vraiment proches mais en
regardant le chrono, je me dis que les 5H00 ¢a peut peut-étre le faire.
Il ne faut pas craquer mais je n’aime pas trop le terrain avec beaucoup
d’herbes hautes. On est en plus en cette fin de course mélangé avec
a peu prés toute les autres courses, ce qui ne permet pas d’avoir des
points de repére avec les autres concurrents du marathon.

Il me manquera finalement finalement un peu moins de 3 minutes
pour passer sous les 5H mais j'ai la bonne surprise de me voir classer
dans les 50 premiers. Comme quoi méme si on en peut plus, c’est
pareil pour beaucoup d’autres et il faut s’accrocher. Ce fut en tout cas
une tres belle premiere course sur ce type de distance

Francis C.

PRV IRV
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Des super conditions météo pour ce week-end en Aubrac.
Ce coin est vraiment trés beau sous le soleil (je ferai des
photos quand j'aurais un appareil potable).
Arrivée au camping de Nasbinal le samedi avec ma petite
famille. pour info Camping treés correct a 11,6 Euros a trois,
situé a 1km de la ligne de départ.
Dimanche les campeurs traileurs longues distances com-
mencent a s’agiter vers 5h du mat (ils partent a 6h), avec le
jour déja levé jai hate de partir moi aussi (départ 8h pour
moi sur le 27km).
Finalement la cap Aubrac annoncée 27km fait 29,400Km,
une différence que je vais bien sentir sur la fin.
Le parcours est sympa, dans les prés nous slalomons entre
les bouses de vaches et évitons d’avaler les mouches, jolis
passages en sous bois et brise Iégére, impeccable.
Ce terrain souple ga me change des caillasses du pic saint-
Loup. Je retrouve Francis parti pour le 42Km, il a déja 30
bornes dans les pattes mais relance encore dans les mon-
tées.
Un gros raidillon et je pense que y’a plus qu’a descendre au
village mais il reste encore 4 km et la jonction avec d’autres
trails courts, il faut essayer de doubler dans les pres sur
un sentier virtuel bien casse pattes. C'est dur et jai une
pensée pour Cathy et Franck qui vont se taper ce passage
aprés 50Km dans les pattes.
Arrivée au village avec les nombreux coureurs des diffé-
rentes distances et donc arrivée un peu dans I'anonymat
pour les meilleurs du 42. J'ai pas retrouvé Francis.
Super buffet a l'arrivée. J'arrive 104 éme en 3h12, je m’en
sors bien car pas du tout préparé (mon dernier footing long
remonte au tour du pic st loup de la festa trail).
Bravo a Francis et Franck qui finissent bien classés et sur-
tout Cathy avec un podium.

Sébastien P.



Trail de LAUDUN (30)
Dimanche 21 Juin 2015

Ne craignez pas d’etre lent mais juste a larrét...

Résultat du 33 km
Olivier F. 268%™ 1e V2

PODIUM

Mliel} Litwre mitifitone. ir
SAMEDI 20 JUIN 2015

Ce dimanche 21 juin, au départ de Laudun, dés 7 h 30

550 coureurs sur les Traces

Trois parcours, de 33, 21 et 9,7 km au choix pour les concurrents.
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m ﬁ Les Régalades du Prévot a PALAVAS
hadd Jeudi 25 Juin 2015

Aprés «Charlie et ses droles de dames» voila «Lucky et ses acolytes....»

10km de courses avec ravitaillements au top : huitres, brasucade, gaspacho.... arrosé de blanc rosé ou
rouge..... quelle belle découverte, beau parcours sauf .... notre téte a téte avec le sable... pas pour nous les
filles!

FRY LAV o
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Galorade du Méjean a LATTES & m
Dimanche 28 Juin 2015 SH Y

Résultat du 7,2 km

76m™  Maurice M 9éme V3 4329 a29,92
77¢me  Bénédicte V 6m V1 43’32 29,92
Résultat du 12kms

19¢me  FrédéricG 7™ SE 52’19 a 13,76
26°™  Francis C  11¢m SE 53’41 a 13,41
186%™ |[sabelle G 10%™e V1 1H19°'50 a 9,02
208%™  Corinne P 7¢me V2 1H32’'59 a 7,74
209%™ Régis P 38¢me \/2 1H33'00a 7,74

La nouvelle Transéranne a BRISSAC R m
Dimanche 28 Juin 2015 § 553

Résultat du 14 km
20éme  Qlivier F 1H22°07 2¢me\/2 310,23 PODIUM
20¢me  Sébastien P 1H22’30 10¢me SE a 10,18

52" Yann G 1H33'53 geme V2 3 8,95

87ém BrunoD  1H43'18 27¢me \/1 2813 NQUW”E Transeranne
105%™ Valérie D  1H51'24 2¢m V1 a7.54 PODIUM | Dimanche 28 juin 2015 & 9h00
131em |sabelle B 2H02'13 7eme\/1 4 6.97 : T T
1498 Heélene F 2H13'59 8eme\/2 3 6.27
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Cette année encore nous avons fété le début de I'été, belle soirée a la fraiche aprés la canicule de ces der-
niers jours, le plaisir de partager un moment convivial sur le site du Lac du CRES.

Merci a tous pour votre participation.... les entrainements continuent au stade et au lac pour ceux qui sont sur
le Marvejols Mende et pour ceux qui sont pas encore en vacances.....

Un bon été aux autres

CoREY



SARRANS Trail en AVEYRON R m
Dimanche 28 Juin 2015

Florence et Hugues ont profité de leurs congés pour découvrir ce magnifique petit trail de 30 km avec
1000d+. Du costaud, mais un parcours superbe, des cotes raides dans un sens comme dans l'autre, des
passages de ruisseaux, bref un vrai trail.

Coté résultat : 4H30 pour Florence, 3H40 pour moi.
Une bonne reprise.
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COMPTE RENDU
ASSEMBLEE GENERALE
DE L’ASSOCIATION RUN’IN CRES

=
-3
DU 10 OCTOBRE 2014 L ="

Etaient présents ou représentés :

Adhérents : Beauleret Cédric, Baby Catherine, Baby Franck, Bellier Alexandra, Bellier Bruno, Bonnefoi Daniel, Cabrol
Nadine, Chopineaux Claude, Clauss Francis, Cruz Barbara, Devaux Pierre , Dorison Bruno, Etienne Alain, Favantines
Héléne, Favantines Olivier, Gehin Magali, Giani Olivia, Giani Alain, Grand Roland, Grousset Isabelle, Grousset Philippe,
Guignard Stéphane, Guerin Yann, Hervé Olivier, Lassagne Thierry, Leroy Florence, Leroy Hugues, Paysant Corinne,
Paysant Régis, Penicaut Sebastien, Pierroux Fabrice, Pierroux Martine, Pierroux Thomas, Vaillé Marc, Vaillé Nathalie,
Valery Odile, Valéry Olivier, Vanheule Bénédicte, Verger Fanny, Vieljouves Norbert.

Représentants mairie : Marin Lionel, Mylosik Francis, Jean Bernard

Cette assemblée réunissant plus de 20 % de ses membres, les décisions ont été soumises au vote et valablement
délibérées.

1- Mot du président

Remerciements : Olivier Favantines, tient a remercier 'ensemble des acteurs qui permettent au club d’exister et de
présenter encore une fois un bilan sportif trés positif pour 'année 2014 : la mairie, le conseil général, les sponsors et
bien sdr..... tous les adhérents.

2- Mot de la mairie
La Mairie remercie I'association pour 'image positive qu’elle donne de la commune lors des déplacements ainsi qu’aux
foulées de la solidarité. Un grand travail cet année autour de cet événement qui promet une grande réussite.

3- Bilan sportif

> ['association en quelques chiffres

L’association présente un bilan trés positif :
* nombre d’adhérents : 70 a ce jour.
» augmentation de la fréquentation aux entrainements du lundi et du mercredi mais en baisse pour le samedi.
» Forte participation au courses : 4138 kilomeétres en 61 courses et 183 participants
* Au total cette année, le club comptabilise 26 podiums (19 en individuel, 2 en duo, 2 en équipe et 3 en club)

4- Point financier (entrées-dépenses)

SPONSORS
420 €
%

¥ EQUIPEMENT
1305 €
22%

¥ MATERIEL
355€
6%

REGION
200 €
3%

B COMMUNE
700 €
12% ASSURANCES
B3 €
2%

FINAMCEMENT COURSES
1021 €
17%

DEPENSES :
2765 €

FRLRY IRV
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5- Point sur le fonctionnement blog forum

Ce jour le club propose : un site, un blog, un forum.

> Le site : http://runincres.free.fr/  Vitrine du club, info sur les actualités du club.

> Le blog : http://run-in-cres.blogspot.fr/

Le blog permet de montrer la vie du club. Chacun peut et est vivement invité a y écrire des
articles.Cette année : 416 articles , 75000 VUES

> Le forum : http://runincres.free.fr/forum/  Visible uniquement par les adhérents

Important : pensez a changer le mot de passe pour le forum.

> Nouveautés cette année : le book

L’historique (qui retrace la vie du club depuis 2009 a juin 2014) chaque adhérent est invité a faire remonter a Nathalie
Vaillé articles de presse ou photos pour continuer d’agrémenter ce book.

Le trombinoscope (sur le forum) pour connaitre les préférences de chacun en termes de course a pied.
Compte facebook Runnincres

Groupe Garmin conect

(=2]
1

Equipement

> L’association a investi dans une Sono, des plots et un logiciel VMA.

> Un Club house et un placard ont été mis a disposition de I'association au stade Gamet avec également accés a
I'éclairage.

> Opération vétement . Suite a des difficultés de livraisons d’équipement par Intersport depuis I'opération lancée en
mars 2014, le bureau propose de changer d’équipementier. C’est le magasin Temps Course ( 8 rue de la république
a Montpellier) qui devient notre fournisseur. Les équipements ont été sélectionnés dans la marque ROGELLI.

N
1

Marathon de Montpellier

3 éléves du lycée Léonard de Vinci en partenariat avec des coureurs du club vont monter une équipe pour le mara-
thon de Montpelllier. L'idée étant de promouvoir le sport chez les lycéens.

o0
1

Les foulées de la solidarité

Pour cette nouvelle édition, le club a signature d’ une convention de partenariat avec la commune du Cres qui a
aboutit a : Une communication conjointe.

Dotation de 1200 € de lot (bons d’achat) et un lot a tous les participants.

La création d’'un reglement intérieur pour cet événement.

Cette édition 2014 proposera : 1er canicross (40 préinscriptions), 1 marche nordique et 4 courses (3 enfants et 1
adulte).

Il est rappelé que pour la réussite de I'évenement, nous avons besoin d’'un maximum de bénévoles pour I'organisa-
tion : Tracés et fléchages des parcours, Signaleurs, Ouvreur et voiture balai, Inscriptions, Ravitaillements, Collation,
Soupe a 'oignon.

©
1

Projets 2015

Course avec déplacement : 'Urban Trail de Lyon a été retenu pour cette année. |l n’y aura pas de prise en charge
financiere par le club pour cette course.

Le bureau invite les adhérents a faire part de leurs idées pour décider de courses régionales a courte ou moyenne
distance.)

Achat de matériel : en projet, 'achat d’'un appareil photo et d’'une caméra embarquée.

Test VMA : samedi 15 novembre 9 heures, photo club 10h30, apéritif 11h

Météo France 3 : communication sur la course de la solidarité le 23 novembre.

10- Don, sponsoring, mécénat

Afin d’augmenter les ressources du club, le bureau rappelle que I'association Run in Crés peut prétendre au mécé-
nat et rappelle la distinction entre ces trois formes d’apport financier.

Le don : un don est un avantage ( financier, matériel...) regu sans contrepartie.
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Le mécénat : une vocation plutét philanthropique. Il constitue un don car il n’y a pas de contrepartie au versement de
la somme d’argent ou a la fourniture de services. Il peut émaner d’un particulier ou d’'une entreprise et est explicite-
ment autorisé par l'article 6 de la loi 1901 (modifiée par la loi du 23 juillet 1987).

L'entreprise mécéne peut toutefois accoler son nom a 'opération financée, sans que cela soit considéré comme une
opération publicitaire lucrative. En fiscalité et en comptabilité, le mécénat est considéré comme un don pour partie
déductible de I'imp6t (Société ou Revenu) de 60 a 66 % des sommes (CERFA n°12386*07)

C’est cette notion de contrepartie qui distingue fiscalement sponsoring et mécénat.

Le sponsoring ou parrainage

Il s’agit d’'une prestation de service. Il consiste au versement d'une somme d’argent ou a la fourniture d’un bien ou
d’un service a I'association, en échange d’'une prestation de communication ou de publicité.

Le sponsor attend, en contrepartie de son action, des retombées directes et a court terme, proportionnelles a son
investissement. L’association joue le réle d’'une agence de publicité ou de communication.

On peut dire que le sponsoring est un mécanisme publicitaire consistant a financer totalement ou partiellement une
action sportive, culturelle, scientifique, artistique, éducative, humanitaire, environnementale, en y associant le nom
d’un produit a promouvoir.

En fiscalité et en comptabilité, le sponsoring est considéré comme la vente d’un espace publicitaire et en tant que
tel soumis a I'impAt.

11- Questions diverses

Course d’orientation : plusieurs adhérents demande dans quelle mesure il serait possible de faire une initiation a la
course d’orientation.

12- Election du bureau

Le bureau est réélu dans son intégralité a ’'unanimité.

Constitution du nouveau bureau : 2014/2015
Olivier Favantines (président), Magali Gehin (Vice présidente), Hugues Leroy, Thierry Lassagne, Daniel Bonnefoi,
Cédric Beauleret, Olivia Giani, Alexandra Bellier, Nathalie Vaillé, Corinne Paysant.

Signature du président Signature du trésorier Signature du secrétaire
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LES SPONSORS
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