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BULLETIN D’INFORMATION

Mars 2010

Cher(e)s ami(e)s coureurs,

La saison hivernale s’'acheve. Le printemps est la et le premier journal de I'année entre vos
mains... Bonne lecture !
Bien sportivement.

VOS PARTICIPATIONS AUX COURSES

Dimanche 10/01/2010 : 7e Corrida de I'Epiphanie _ a LESCURE D’ALBIGEOIS (81)
En raison des importantes chutes de neige du week-end, 'USCA LESCURE a annulé sa course.

Samedi 9 janvier 2010 : 1_*" Trail des Coteaux Bellevue _a PECHBONNIEU (31)

Les Zinzins des coteaux de SAINT LOUP CAMMAS ont souhaité se renouveler en créant leur
premiére course nature. La course traverse les villages de la Communauté Des Communes Des
Coteaux Bellevue : Saint Loup Cammas (départ de la course place de la  mairie), St Génies
Bellevue, encore St Loup Cammas, Montberon, et pour finir Pechbonnieu (gymnase Colette
Besson avec des vestiaires et douches bien chaudes). Deux distances: 11 kilomeétres treés
roulants et accessibles a tous les coureurs ainsi qu’aux débutants et 20 kilometres un peu plus
ardus avec un dénivelé de 300m permettant de découvrir une magnifique vue sur les Pyrénées
(2 une condition qu'il fasse beau !!)

Georges : « La neige tombée en abondance la veille n'a pas  effrayé les organisateurs qui
décident de maintenir la course et appellent par ma il a quelques heures de celle-ciay
participer. Je décide a mon tour d’'abandonner mes p antoufles a leur sort et j'enfile mes
chaussures de trail.

J'arrive sur place et je constate avec plaisir que je ne suis pas le seul fou, ou "zinzin"

comme ils disent par ici, a avoir cédé a latentati  on. Nous sommes tout de méme 213 dont
131 sur le 20 km pour lequel je m’étais pré inscrit . Un asile n'y suffirait pas !

Le départ a lieu dans %2 heure et nous sommes priés de rejoindre a pied le village voisin,

St Loup Cammas, d'ou sera donné le départ. Ca vous  étonne si je vous dis que le bus

prévu a été annulé pour cause de neige ! Je marche  pendant environ 2km alors que

d’autres courent déja pour se rendre au pointdera  lliement. Juste le temps de déposer
guelques affaires dans la salle des fétes et nous v oila sur la ligne de départ. Pendant les
recommandations d’'usage, j'en profite pour commence r a trottiner. C'est qu'il fait

sacrément froid dés qu’on reste sans bouger (-5°an nonceés a la fin de la course).

Et c’est parti ! Sur une route glacée mais praticab  le. Apres 200 m, le 20 km part d’'un c6té

et le 11 de l'autre. Déja les premiers, une douzai ne environ, prennent de I'avance. Au bout

de 5mn alors que la route s’est transformée en sent  ier, je commence a avoir chaud sous
mes couches de vétements. C’est bon signe, maisde s que jouvre ma veste le froid

reprend le dessus. Nous longeons des bois et des ch amps et il n'est pas facile d’avancer
dans la neige qui se transforme en boue. En ¥ad’heu  re, je me retrouve 3 fois a terre ! Petit

a petit, je remonte le groupe de téte. Je prends la  3éme position a la 20eme minute de
course. Les 2 premiers sont a une centaine de métre  s. Plusieurs montées nous obligent a
marcher, tellement les crampons sont remplis de nei ge et de boue. Je me sers des traces

de pas laissées par mes concurrents pour progresse r... 40mn de course et nous voila
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revenus au point de départ pour effectuer maintenan  tle parcours du 11 Km. Lors du
ravitaillement, on me propose avec le sourire une b anane givrée. Je la refuse en disant
gue je la préfére accompagnée de glace, de chocolat et de chantilly ... Alors que I'on
repart dans la nature, je double le 2eme de la cou rse. Le parcours est beaucoup plus
roulant, plus praticable. Il s’agit d’'un large sent ier forestier ou les promeneurs sont
nombreux. D’ailleurs, un groupe de jeunes m’encoura  ge et me dit que je suis 140éme ! Je
les remercie pour cette information capitale et leu r demande de me garder une biére au
frais. Plus loin, un autre jeune me dit « Vasy, t ’es une machine, vieux ! ». Je lui répond
gue je suis le Terminator, sans méme me rendre comp  te qu'il vient de me traiter de vieux !
Mais le mot fait son chemin dans ma téte. Aprés tou til araison, je suis le modele V1...
Nous quittons le sentier pour cheminer dans la foré t, avec une succession de petites
montées et descentes. Je n'ai pas vraiment envie de dormir & ce moment-la , mais je
m’allonge quand méme une nouvelle fois au sol. Cela fait 1h07 de course. Quelques
minutes plus tard, je rejoins les derniers du 11 km . On s’encourage mutuellement. Puis,
vient la derniére c6te importante avant de rejoindr e la route. Un dernier groupe d’ados me
stimule en m’annoncant que je suis 159eme !je ne s  ais pas pourquoi mais je suis sOr
gu'ils se trompent. Puis, c’est au tour des organis ateurs de m’aiguiller apres 1h20 de
course en me disant que l'arrivée est a 500 m... Ma is qu'’ils sont longs ces 500m quand ils
font ... 2 kms ! Je franchis enfin la ligne d’arrivée en 1h29mn15s, en passant subitement
de la 159éme place a la 2éme que je n'avais pas qui ttée (ler V1). Je m'avance pour féliciter
le 1ler, que je devrais reconnaitre. Mais surprise ! Ce n’est pas Philippe HELIN qui m'avait
pourtant fait la promesse de venir me défier et d’a  rriver avant moi. Allez, ce n’est que
partie remise !

Bravo aux organisateurs. Pour une 1ére édition, c’e st une réussite. Tout était parfait. Une
organisation sans faille, malgré les conditions mét €o vraiment difficiles."

oy Fizg AN

: "u 3
Zinzins des Cateaux 31 (Jean Lu

-

c Mouly)

Dimanche 17/01/2010 : Course des Rois _ a La Magdelaine sur Tarn — Villemur sur Tarn (31)

3 Cloche Pieds ont participé a la Course des Rois, un 10 km reliant La Magdelaine a Villemur
sur Tarn.

Au classement : Serge DINTILHAC, 77¢ en 43'54s (13é V2M/35; 13.67 km/h) ; Frédéric
HOEPPE, 100& en 46'08s (32& SEM/45 ; 13.01 km/h) et Joél PORPE, 110& en 46'59s (41é
V1M/52 ; 12.77 km/h).

Commentaire de Frédéric sur la course : "Que du plat sur la voie verte entre La Magdelaine-
sur-Tarn et Villemur. Un 10km parfait pour faire un e perf (record battu de 3 min pour ma
part) mais pas facile point de vue mental : plus de 8 km d'une longue, trés longue ligne
droite. A noter la participation des fréeres Jalaber t (Laurent et Nicolas). Bref, une course
pour se tester apres les fétes ...."
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Dimanche 31/01/2010 : 28e Ronde givrée a CASTRES (81)
3 équipes de 4 coureurs ont représenté les Cloche Pieds sur les 4 étapes de cette course en
relais :

1% parcours de 14.20 kms assez plat

2iéeme de 14.40 kms avec 200m de dénivelé positif

3iéme de 17.40 kms avec 300m de dénivelé positif

4ieme de 16.20 kms avec 250m de dénivelé positif et étape en nature.
Le temps ensoleillé et tres frais était propice a la course a pied. L'organisation a été parfaite et
les circuits quoique assez durs, tres agréables avec de belles cbétes pour une distance totale de
62.20 kms.
Patrice DELPORTE revient sur le petit challenge qui est né ce matin-la : «

. »
La troisieme équipe, équipe mixte, était composée de Viviane Roux, Isabelle et Jean Pierre
Trocellier, et Christophe Gouzy.
Au classement, nos douze coureurs terminent :
156¢€ avec Claude RAUCOULES, Sylvain COCAGNE, Frédéric HOEPPE, Xavier RAVAILHE
159¢ avec les fréres DINTILHAC Patrick & Serge, Patrice DELPORTE et Joél PORPE
197¢é avec Viviane ROUX, Isabelle & Jean-Pierre TROCELLIER et Christophe GOUZY.

Résultats complets sur : http://www.rondegivreedusidobre.com/
» 5

Dimanche 14/02/2010: 19¢ Relais de I'Hers 8 AUCAMVI LLE (31)

En ce dimanche de la Saint Valentin, les organisateurs du TACO (Toulouse Aucamville Coureurs
Occitans) ont donné rendez-vous aux amoureux de la course a pied pour participer a la 19e
édition du Relais de I'Hers, course en équipe de 3 * 5 km.

A 9h30, le départ a été donné aux 92 premiers relayeurs partis sous de jolis flocons de neige.
Toujours trés appréciée pour son esprit convivial et populaire, cette course a rassemblé
15 coureurs des Cloche Pieds . Ghislaine raconte : "Ce matin a Aucamville, c'était mes
premiéres fois ! Premiere fois que je courais sous la neige, que je me trompais de
parcours (j'ai fait a peu prés 1km de trop), que je courais dans une équipe féminine (avec
Marylise et Viviane), que je gagnais une coupe (nou s avons fait 2éme V1F), que nous
sommes repartis d'Aucamville avec 3 coupes (une pou r I'équipe formée par Patrick,
Patrice et Serge, 2éme V2M et une autre pour Jean-P ierre, Isabelle et Christophe, 5éme

équipe mixte). Méme s'ils n'ont pas été récompensés , belle performance pour Bernard,
Claude et Christophe ainsi que pour Anthony, Stépha ne et Joél qui couraient dans des
catégories ou il est difficile d'arriver sur le pod ium. La neige était au rendez-vous pendant

la course mais nous nous sommes rattrapes sur le bu ffet d'apres-course.

Au classement :

39é, Jean-Pierre & Isabelle Trocellier, Christophe FRANCART 1h15'23s
46é, Patrick & Serge Dintilhac, Patrice Delporte 1h16'51s
50e, Stéphane Deyber, Grégory Dintilhac & Joél Porpé 1h19'54s
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71é, Bernard Santoul, Claude Raucoules & Christophe Nivet 1h28'46s
91é, Ghislaine Dintilhac, Marylise Nivet, Viviane Roux 1h42’00s

Classement complet sur : http://www.taco-aucamville.fr/classement-general.html

Dimanche 21/02/2010 : 2¢ Trail Gascon a GIMONT (32)

Georges AMORIN revient sur cette épreuve : « Je suis parti a 9h30 avec un peu plus de 200
concurrents et je suis revenu au point de départ 1h 25 plus tard aprés avoir parcouru
environ 18,5 Km. Dés les 1léres foulées, la boue est la puisqu'il a plu pas mal les jours
précédents ! Va falloir s’y faire : ¢a glisse, méme avec les chaussures appropriées. Un
panneau placé par l'organisation nous encourage mém e a prendre un bain, de boue bien
s(r, guand nous empruntons aprés 10mn de course le terrain de moto cross. Et pour ne

pas bouder notre plaisir, on doit le parcourir en long, en large, en travers mais aussi de
haut en bas. Les photographes s'en donnent a cceur j  oie. A la sortie du bain, les lers
concurrents on déja pris la poudre d'escampette. Je me retrouve dans les 10 premiers

mais on est plusieurs a s'accrocher et a changer de position sans arrét. Difficile de faire la
différence quand le sol est boueux et instable.

Un panneau indique le 5éeme Km. Mon chrono est a plu s 26mn. On traverse des champs,
plus loin on passe en lisiére et c'est encore plus boueux. Dans la forét ce n'est pas mieux.
Il faut zigzaguer pour poser ses pieds la ou ¢a gli ~ sse le moins. Et puis I'éclaircie arrive
enfin. Attention je ne parle pas du soleil mais du goudron ! Je sais ce n'est pas tres écolo,
mais pendant un peu plus de 1 km, j'en ai profité pour mettre le turbo. Ca c'est le c6té
positif. Le négatif c'est que je me retrouve tout s eul sur le terrain redevenu boueux...Je
passe au 10éme Km en 49mn...et je finis ce trail ép  rouvant a la 7eme place (2éme V1) »
http://foulee-gimontoise.jimdo.com/
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Dimanche 21/03/2010 : 4¢€ Trail des Forgerons __ a SAINT JUERY (81)

La Maison d’'animation « Lo Capial » a proposé, ce dimanche 21 mars 2010 a Saint-Juéry, a
partir de 9 h 30, un trail et une course nature.

Ainsi, par un temps légérement nuageux mais idéal pour la course, ils étaient presque 400
athlétes au départ du Trail des Forgerons sur une nouvelle distance de 30 Km et d’'une course
nature de 14,5 Km avec un départ et une arrivée a Saint-Juéry. Le circuit se poursuivait vers
Marsal dans le site magnifique de la Vallée du TARN, porte des gorges du TARN. Il a également
été dénombré pres de 160 randonneurs et environ 40 jeunes pour les courses enfants.

La course nature a été gagnée par Christophe BERTINO (en 59’53 s) et chez les féminines par
Laurence PAVY dans le temps de 1h12'47s.

Sur le Trail des Forgerons, la victoire revient pour la lere fois & Stéphane DESSILLA, coureur
licencié au Trotteurs d’en Laure, dans le temps de 2h18'14s. Chez les féminines, la victoire est
pour la coureuse de Lescure, Incarnita PEREZ en 2h56’44s.

Cette matinée s’est terminée par la cérémonie des récompenses. De nombreux lots sont venus
récompenser les 5 premiers de chaque course, le ler de chaque catégorie et une vingtaine de
coureurs a travers le tirage au sort de lots.

Aprés un sympathique apéritif, tous les coureurs et bénévoles se sont retrouvés autour d'un
repas pour prolonger de maniere agréable cette journée.

Et de plus, comme chaque année, grace a la générosité de I'ensemble des partenaires, des
commercgants et artisans de Saint-Juéry, tous les athlétes sont repartis avec un souvenir de leur
participation a cette course (Tee-shirt, bouteille de vin, ...).

Deux Cloche Pieds ont participé a la course nature de 14.5 km (240 inscrits, 5 abandons) :
57¢ Philippe GOMBAULT 1h15'21s 28é V1H / 68
116€ Yannick RAVARY 1h22’'16s 51é V1H

Dimanche 28/03/2010 : 4&€ Marathon & semi-marathon __ a MONTAUBAN (82)

Il'y a trois ans, pour la premiére édition, ils étaient 1 200 participants au départ. L'année derniere,
on en dénombrait 1 800. Ce 28 mars, les organisateurs eut eu le plaisir d'en compter 2 006 dont
661 sur le 10 kms, 1 026 sur le 21 kms et 319 sur le marathon. La Ville de Montauban, le 17e
RGP et Montauban Athlétisme ont vu leurs efforts des deux précédentes éditions récompensées
par l'obtention du label régional FFA sans oublier, en sus, un classement dans les « 250
meilleurs jours de féte » distinction décernée par le magazine Jogging international, la véritable «
bible » des coureurs a pied.

Cette année, ce sont cing CLOCHE PIEDS qui ont porté les couleurs de l'association sur le
semi-marathon. Michelle PEREZ raconte : "Avant tout, trés bonne organisation, beau
parcours et temps idéal pour courir. On a traversé Montauban par de petites rues, traversé

des jardins, des lotissements, de grandes avenues. Le parcours est roulant sauf a la fin.
Au 18e km, il y a eu des petites cétes et la, jai eu beaucoup de mal a finir. J'avais
I'impression que tout le monde me doublait !!! Vivi a terminé 20¢é des V1 Femmes et moi,

50€&, y a pas photo ! Aprés la course, un des partic  ipants m'a donné des conseils pour le
marathon mais je crois que je vais y réfléchir a de  ux fois avant de me lancer ... Apres la
course, on nous a donné une petite cagette et on es t allé cherché nos lots a des stands
qui exposaient. Une sortie a prévoir pour I'an proc hain! "

Patrice DELPORTE : "

Viviane ROUX de conclure : "
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Classement final de nos cing Cloche Pieds : 482e¢ INSA Dantio 1'50'08' ; 578¢ HOEPPE
Frédéric 1'53'56 ; 625¢ DELPORTE Patrice 1'55'53 ; 626e ROUX Viviane 1'55'63 et 873é
PEREZ Michelle 2'06'47.

BIENVENUE A NOS NOUVEAUX ADHERENTS

Merci et bienvenue a Marie TOME, Nathalie & Patrick FERRANT , Sylvain COCAGNE ,
Anthony & Loic DINTILHAC , Philippe GOMBAULT , Christophe GOUZY , Christian LAURET
Brice SAVAGNAC et Pierre WAGNON !

NOS RENDEZ-VOUS ENTRAINEMENTS

Au départ de la salle Polyespace :
» Dimanche matin : 9h00 de mai a septembre puis 9h30 d'octobre a avril.
» Mardi et jeudi soir : 18h15 (sur contact entre coureurs)

CALENDRIER COURSES A VENIR

- samedi 3 avril : 17¢€ Course de I'omelette géante  a BESSIERES
12 km a 16h

- dimanche 11 avril : 4€ Pieds en Féte _a SAINT SULPICE
Membres de I'association, coureurs et bénévoles d’un jour sont bienvenus.

- dimanche 18 avril : 7_°™ SAINT PAULAISE

Courseenrelaisde 3 :5km+8km+ 13 km

départ 10 h — 05 63 70 70 28 — incription + repas a 6.50 €.

=> Merci de vous rapprocher de Yannick RAVARY pour les inscriptions.

- dimanche 25 avril : 32 °™ Marathon d'ALBI

10 km, semi et marathon — 9h00 - 05 63 54 80 80
http://www.marathondalbi.com/marathondalbi.htm

- samedi 1er mai : 3é Vins Kilometres de I'Alaric __ a CAPENDU (11)
Nous serons 22 Cloche Pieds a porter les coureurs de I'association sur cette sortie annuelle.
http://ufolepll.org/ler.mai.vins.kms.de.l.alaric.c.est.parti-63-572.php
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- samedi ler mai : 14e Course du Muguet  a MONTAUBAN
6 km & 15 km, courses enfants — 9h30
http://spiridon82.chez-alice.fr/nos_courses/nos _courses.html

- dimanche 2 mai : Mercus — Foix
13,6 km—10 h —8€

- dimanche 9 mai : Journée pédestre de MONS
9 km et semi-marathon a 9h30

- jeudi 13 mai : 7€ Trail des trois rocs __a ST ANTONIN NOBLE VAL
38 km, en individuel ou en relais de 2 (15 km et 23 km), 90 % sur sentiers.
http://wwwe.traildestroisrocs.fr/index.php?Ing=fr

- dimanche 16 mai : 23€ Semi (et 8 km) de MEZE
http://www.millepattes34.fr/

- samedi 22 mai : Balade de Riguet
Course en relais par équipe de 5 coureurs sur le chemin de halage du Canal du Midi entre
Toulouse et Béziers (200 km en 2 jours) http://baladeriguet.free.fr/

- dimanche 23 mai : 2é Run & Bike _a MARSSAC SUR TARN
16 km ou 26 km. Deux concurrents, un seul VTT. Départ 9h30. Buffet offert a tous.
http://rivesdutarnrunning.free.fr/

- dimanche 6 juin : 17¢ En Laure en courant __ a LABRUGUIERE
5et 12 km — 09h30 - Michelle PEREZ nous y attend nombreux. Course trés sympa !!!

- vendredi 11 juin : Le Relais Etoilé __ a CARMAUX

Relais 3 X 5 km —20h30 — 12€ par équipe — Challenges : famille, association, déguiseé...

Relais enfants par 2 , gratuit. Ambiance festive http://www.athlecarmaux.com/

- dimanche 13 juin : Les Coteaux de SAINT JEAN

Parcours dans les coteaux du Lauragais pour 10 km traversant St-Jean, Montrabe, Beaupuy et
Rouffiac. Départ & 9h 30 Espace René Cassin. Course enfants de 1,2 km.

- samedi 19 juin : Course des Coteaux _ de BEAUPUY
6 et 12 km — 18h00 -5 € - feu de la St Jean — possibilité repas grillades — 05 61 84 71 42
C'est a c6té de chez nous !

- dimanche 20 juin : 5& Foulée de Cap Montas
Courir pour hopital sourire (enfants), course nature dans la féret de BUZET
2 parcours : 7 km plat et 14 km vallonné (220m+) - 10h - http://www.capmontas.fr/

- dimanche 20 juin : L'Aubrac

La Capucine (11 km pour les féminines) 8h30 ; Trail des Capucins (21 km) 8h45 ; Marathon des
Burons (44 km) 7 h et Ultra Trail Adventure (85 km) départ 4h
http://www.vo2.fr/aubrac/infos.php4?course=9

- samedi 26 juin : 4e Relais Léoncien _a ST LIEUX LES LAVAUR
Courses enfants (400 — 800 et 1200 m) — inscription gratuite — départ 20h
Relais adultes 2 X 5 km —20h30

Renseignements aupres de J-L OLCHEWSKY au 06 63 08 14 40

- samedi 26 juin : Corrida de I'Epiphanie  a LESCURE D’ALBIGEOIS (81)

- dimanche 27 juin : 6e Trailhonnet des Filhols _ a VILLEMUR SUR TARN (31)
Course nature de 10 km, relais 4 et 6 km, rando 7km parcours vallonné trés sélectif avec 5
montées et une traversée de ruisseau. Départ a 10h. http://www.villemur.info/actualite.htm
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- samedi 3 juillet : Corrida AGF __ de TOULOUSE
10 km en bordure de la Garonne en 2 boucles de 4 km et 6 km. Parcours empruntant le Pont St-
Pierre, la Place du Capitole, la rue St-Rome, et la Prairie des Filtres. Départs a 20h (3 km) et 21h (10 km)

- dimanche 4 juillet : 7 édition de La_Toulousaine
4 km & 8 km pour les féminines ou les hommes déguisés
http://www.courselatoulousaine.com/index.htm

- dimanche 4 juillet : 10e Trail des Coteaux et Vig __nobles lislois _ (81)
5km, 10 km & 22 km a 9h
05 63 33 31 64 — 06 80 10 29 63

- mardi 13 juillet : 26e Nocturne du Jacquemart  a LAVAUR
5 & 10 km & relais 2*5 km — 20h30 — courses enfants - 06 17 60 13 42

- samedi 24 juillet : 12¢e Gijonada _a VABRE (81)
courses enfants a 15h30, 4,8km Berlonada a 16h & 13km Gijonada a 17h - 05 63 50 40 20

Voila de quoi occuper quelques dimanches et user nos semelles !

—a<.  Prochain Journayj
= en juin 2010

N’oubliez pas de communiquer vos informations et vo s photos a
Véronique MILHEAU .
Pour étoffer sa rédaction, vos photos, vos impressions (course difficile ou pas, organisation
sympa ...) ou descriptions (hombre de coureurs, météo, anecdote ...) seront les bienvenues.
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