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LES MOTS DNMELIE

remière, c'est I'arrivée fracassante
d'Amélie MAURESMO dans le

sondage paru dans l'équipe magazine du
27 mars 99, sur les championnes préférées
des français.

Amélie laisse loin derrière elle, Marie-
José PEREC ( ffiple charnpionne
olympique),  Chr ist ine ARRON
( Championne d'Europe et recordwoman
de France) alors qu'elle ne compte, en
senior, qu'une finale dans un grand
tournoi.

Sa popularité s'expliçe uniquement par
I'impact médiatique suscité par la

Notre as so c i  at  ion
souheifgit dês sa crÉdion
intégrer le mowement
sportif pour évitçr
I t  isôtement,  et  ]  la
pæginnlité.

C'æt pourquoi'tow aos
membryç sqqt cdlÉetts
individuçts à la FFÀ

Par aillcurs ooor' uoorl$
reclcrché trnç sttl-our€
féd#alE qui puisse noru
accueillii sveç toutÊs nog
@ificit6 : urrç pfdique
dç h cor$sç str mtile
assqciant à la 'fois
comp ét i t iv i té et
convivialité, une volonté
pour ACF d'êûe un lien
entre Çoûfeurs
homospxuels et
hétérgsexuels . des dçux
sexes.

L'accueil que nous avorrs
reçu lors de notne prymier

(Sutte page 2)

EDITO Les mots d'Amélie

Les mots d'Amélie lÏvlarathon de Paris

MELLJN (Marathon et 15 Km)

Il court, il court.../Les Brèves

Appren&e à connaite ses allures et son cæur

Résultats de I'Humarathon 99

læ Présiderri



(Suite&lapase I)

déclarat ion de son
homosexualité et de sa vie
commuûe avec son amie
Sylvie.

Doit-on se réjouir de cette
brutale reconnaissance ?
L'avenir nous le dira mais
c'est bien la preuve que les
milliers de manifestants anti-
PACS sont minoritaires dans
l'opinion de notre pays, et
qu'ils sont l'arrière garde de
I'homophobie en France.

Mais il faut rester attentifs
car I'opinion est versatile,
mppelons nous de Yannick
NOAH dans les années 80
considére comme Français
quand i l  gagnai t  et
Camerounais quand il

perdait.

Même si l'époque est plutôt
à I'exploitation médiatique
de telle déclaration avec les
premières pages de
magazines y compris de la
presse populaire comme
Paris Match, I'objectif à
terme des gays et lesbiennes
dewait êfre d'abord l'égalité
des droits, puis le droit à

I'indifference plutôt que la
recherche des premières
pages desjournaux.

En tout cas en cette fin de
millénaire où le sport de haut
niveau connalt ses heures
peut être les plus sombres
avec la généralisation du
dopage, les match de foot
achetés, les détournements de
fonds et les pots de vin en
tout genre qui amènent les
acteurs du monde sponif
devant les tribunaux , Amélie
fait souffler un vent de
fraîcheur par sa simplicité
mais aussi de morale dans un
milieu où la franchise est
devenue une qualité rare.

Gérard et Christian

' . j j

que les-FrontRunners. qui se
trémoussaieirt au 15* Km,
étaient là pour nous
encourager.

Ce Marathon est une
excellente expérience pour
nous tous, et nous permet
d'envisager _ d 'autres
Marathons notamment celui
de Lausanne en Octobre 1999.

'est après plusieurs
semaines d'entraînement
(merci Christian, notre
entraîneur), quç nous avons
pu rejoindre les 22000
participants du Marathon de
Paris.

Notre but n'était pas de
mourir d'épuisement à
l'arrivée comme I'avait si bien
fait le militaire grec en I'an
490 av. JC, mais d'arriver en
forure apres 42.195 Km de
coulsg.

Toutes les conditions tant
climatiques que logistiques étaient
réunies pour que les membres de
ACF, débutant sur cette distance
ou non, fassent une belle corrtse
doautant qu'un large public, ainsi

Résultats du Marathon de PARIS 22 000 part icipants

Nom C atégorie C lassem ent
Général

Temps
réel

Pascale MAHE v2F 5966 3h 38' ,  1 8"
Jean Luc APPRIOU SEH 7 5 0ut" 2h 55'33"
Christ ian
FAUCHEHAUT

SEH g00"tu 2h 57',  35"

Jean Luc MORIZE SEH 3 0000-o 3h 17' ,  46"
Phi l inoe BOUE SEH s427 :^', 3h 33 59"
Jean Marc GEIDEL vHl 6500'  " 3h 4l '  1 6"



Dimanche 28 Féwier 1999

D"u* courses au
un Marathon et unprogramme

15 Km.

Quafie Cæur de Fond engagés,
Christian FAUCHEHAUT dans
le Marathon ; Jean Marc
GEIDEL, Bcrnard GRANIDIN
et Jean Luc APPRIOU pour le
15 Km.

Les marathonien feront
trois fois la boucle du l5knt
amputé du petit circuit du
depart.

La matinée
est froide le
solei l
n'arrive pas
à percer et
le départ
des courses
a été
retardé à
cause des
difficultés
de mise en
place de

I'organisation.

10h15 : c'est la libération pour
les marathoniens qui piétinaient
d'impatience depuis l5 mn.

Cbristian part vite (peut êfre un
peu top.vite) au deru<ième torn
il est 11'n" à 15 mn environ du
lt . n finira th" mais avec un
chrono 2h 53' 37" qui le
décevra un petit peu.

A noter, la présence de ldarc
Vanderlinden champion de
Belgique de 100 km, vainqueur
de l'édition précédente du
marathon de Melun et qui frnira
3h' derrière FERRAZ Antoine
du PAAC premier en2lt26'.

10h25 Départ des 15 km avec

324 participants
Les frois correurs d'Athlétic
Cæur de Fond s 'élancent en
tête et vont soutenir un ûain
régulier, les résultats seront à la
hauteur des espérances. Jean
Luc finira dans le groupe de tête
de la coursie. Jean Marc et
Bernard vont battre tous les
derx leurs records personnels
sur 15 km, Jean Marc passe
pow la première fois la bane
des 14 kmlh de moyenne et
Bernard réduit l'écart qui le
séparait de Jean Marc.

Christian qui est ltentraîneur
du groupe peu être lier de ses
couneur€.

NOM CATEGORIE CLAST GENERAL TEMPS MOYEI\NE CLAST PAR
CATEGORIE

Jean-Luc APPRIOU SH 39 ème 0h57'09" 15.676 23 ème

Jean-Merc GEIDEL vHl 120 ème lh04'05" 14.040 38 ème

Bernnrd GRANDIN vHl 172 ème th07'000' 13.330

GERARD, MARS 99



'llcourt, ilcot|rt,,,n

* L'essentiel est de partici-
p€tr. " disait Piene de Couber-
tin l'inventeur des jeux Olym-
piques modernes.

Bernard c'est la participation à
la puissance 10. Il participe
sans modération. Il est mé-
daille d'or de la participation
dans notre club.

Depuis son premier cross du
Figaro en 1979 il ne s 'est
guère arêté;

Iæs années 80 avec une di-
zaine de courses par an sont
I'occasion pour lui de s'élan-

cer pour la première fois sur
Paris-Versailles en 88 et sur
le Marathon de Paris en 89.

[æs années 90 marquent une
netûe augmentation de la par-
ticipation de note champion.
Au rythme, les bonnes an-
nées, d'rme counrc par se-
maine il parcoun la France et
la Navarre, de Marvejols à
Mende (6 fois), du Mamthon
de Monaco (1997) au Mara-
thon de Cherbourg (1991), de
celui de Reims (1990) au Ma-
rathon du Médoc (1992).

Plus haut dans le plaisir, il
choisit ses courses pour les
paysages,'il a chopé le virus
des voyages en mêrne temps
que celui de la course, il aime
I'ambiance des compétitions,
la recherche de la perfor-
mancê et le dépassement dç
soit.

Plus loin Bemard est allé
courir des marathons à Lon-
dres (1990) et New York
(leer).
En 98 il a pmcounr la Chine
avec les Foulées de la Soie
une cours€ de 15 jours avec

ll étapes de 10 à 20 km dont
un " contre la montre o' sur la
Grande Muraille.

Plus fort par le pied de nez à
tout les compétiteurs accro-
chés à leur chronos qui ne vi
ve,nt que par les secondes ga-
gnées

Son plus mauvais souvenir:
le Tvlarathon de Lyon le 17
mu 1992 c,ouru sous la cani-
cule.

Ses meilleurs moments :
Londres, New York et le Ma-
rathon du Medoc pour I'am-
biance folle qui y règne.

Ses projets : Le Marathon de
Vienne en Autriche fin mai 99
etpeut ête celui de Florence à

e
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LES BRH4ÊS

FELICITATIONS
Un grand Bravo à CHRISTLAN qui vient de passer avec succès l'examen de

Moniteur Régional d'Athlétisme .

BIENVENUE AU CLUB
ACF est heureux d'accueillir parmi ces membres deux nouveaux sportifs

DJAMEL eI ERIC

Le club propose à tous les coureurs et leurs amis de se retrouver au restaurant
<< Les colonies du Paradis > à Bastille ,3, rue du fbg st Antoine à 20H00 le 18
Juin 99 . Veuiflez confirmer I jours avant à: Philippe: 01 43 61 16 37



F.F.A c.N.c.H.s LLF.A c.Rc.H.s

Comité Départemental d'Athlétisme du Val de Marne

Commission Départementale des Courses Hors Stade

REGLEMENT du CIIALTENGE 1999
DES COI]RSES HORS STADE

A. Ce Challenge est ouvert à tous lqs atlrlètes hommes et femmes licenciés FFA dans un Club du Vat de
Marne

B. Seules les Courses retenues par la CDCHS comptent pour ce Chatlenge
C. Barème de çotatign : Dans chacunc des coursos tctcriltes, le denrier ooureur rirasculin fcencié ff'A Cans

un Club du 94 marque I pÇ le ooureur du 94 clæsé dsvurt lui 2 pts a ainsi de nritejusqu'au neilleur
ooureur du94.Pour les Fenrnres même principe. . Pour les courses en relais et les éprarves de 20km et
plus, appliquer le coe,ffcimt de 2.

D. Pour Are ciasç ar Chaltenge it faut être classé dans au moins 4 éprzuves du Ctallenge.
E. Pour lo Classement ûrul du Clu|lcn8B sarls les 6 moilleurs résnrttats seront pris en çompte.
F. En cas d'oc aÊquo, I'Ethl&e a)tant participé ar moirts de courses scra classé en pranier.
G. La CDCHS tranchera tous les litiges pouvant intenrGnir.
If. L€ classernent finql sçrs gttbli-qprè ls dqtiêrc.Éprerrrp 

ryf 
pqq le Clultenge, ct sêq qq1r$flp$ 

"validation de la CDCHS.
L I-aCIrcHS pourra rctircE ôr Cha[enge, urc ftrarvo ci tec orgurisatarn nc rcspcctcnt pas les rÈglcs d'or-

ganisations féderales ainsi gue la clraræ du Chr[enge
f. Tous les athlètes clas-sés ur,Chqtte[Be seront récorirparsés par un sowenir. I-cs premicrs de chaqtre cûte

' l

LES PARTENAIRES de la CDCHS et du

Service
Comité

Départemental des
Départemental d'A

Nashuatec Copieurs

C2 Sfyte
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AU NoM tr)L, sPORT
wil, mois des courses à

thèmes...

e mois d'awil voit fleurir les
courses àthènres : " Course contre
la drogue " le LLl04/99 à Meudon,
" CourËe pour I'enfant à nalûe " le
25104199, pourquoi pas rme oourse
pour la défense de la Famillg ou
une course conbe la délinquance,
je touve que ça manque au pro-
graurme.

Ces deux courses " conûe la dro-
gue " et " pour I'enfant à traite "
ont en goiltmun d'évoquer une
bonne cause pour ceux qui n'y re-
garde pas de ûop près, cela veut
dire que des gens vont courir,
payer des organisateurs, faire de la
pub pour une cause qui les d{passe
largement et ce parcê que tous les
préûe:des sont bons pour courir.
Alors pornquoi ne pas oourir
conte la drogue, pourquoi ne pas
cornirpour I'enfant à nalûe ?

L'ennui, c'est que les arrières pen-
sées de6 organisateurs sont nette-
me,nt moins angéliques que celles
des "gentils courerrs de fond.

Tandis que les gentils coureurs de
fond imagineront défendre la cause
des enfang battus, ou victimes de
sévices sexuels, ou contraints au
fravail forcé, ou vivant dans la mi-
sère, les organisateurs prEpar€ront
leur prochaine campâgne conte la
liberté de I'avorteinent y compris
si cela consistez à s'enchaîner dans

les cliniques et les hôpitaux pour
empêcher les femmes d'arvorter. Car
c'est bien cela dont il est questiorq
de reconnalhe que le doit à la vie
de tout êfre humain commence à la
conceptioq et donc que I'avorte-
ment est un crime.

L'avortement seulement ? Et que
dire de la pilule du lenderrain qui
condamne à une mort certaines un
æuf à peine fécondé, que dire du
stérilet dont I'action empêche l'æuf
de se nider ? Que dire du présenra-
tif qui opprime des millions de
spennatozoldos dans leur juste droit
à la fécondation ? Que dire du
speflne perdu des millions d'homo-
sexuels qui par delà le monde, ont
des pratiques " contre-nature "et se
moquent des cosignes du pape ?

Tandis que les geotils coureurs de
fond contre les dégllts présumés des
drogues, les organisateurs continue-
ront leur amalgarne sur " La Dro-
gue'0, sous-entendu le banaljoint et
I'héroTne, mais sans viser les très
légales autorisations de se suicider
au tabac ou à I'alcool.
Sous prétexûe de lutte conto la dro-
gue, on continuera de harceler ou
d'emprisonner les usagers simple
ou les usagers-rwendeun. Cette
lutte contre la drogue se traduira
comnûe chaque annee par des dizai-
nes de milliers d'interpellations, des
centaines d'année de prison, des
amendes douanières exorbitantes,
des gardes à vue humiliantes, des
procès cottewq une marginalisation
accrue des zujets les plus depen-
dants. E[e continuera à faire de la

France le pays le plus répressif
d'Europe.
Les gentils coureurs de fond pense-
ront courir conte le sida et les over-
doses, sans se douter que c'est nul-
lement I'usage de la drogue qui a
provoqué les milliers de cas de sida
chez les usag€rs mais bien son inter-
diction" qui allait de pair avant 1987
avec I'interdiction de la vente des
seringues. Or, pourquoi les usagers
pratiquaient-ils l'échange des serin-
gues avart 87 si ce n'est parce qu'ils
n'avaient pas accès arx seringues
stériles ? Quand aux overdoses, el-
les sont le plus souvent liées à ta
méconnaissance qu'ont les usagen
du produit qu'on leur vend, car I'in-
terdiction empêche toute réglemen-
tation et toute tansparence.

Les gentils coureurs de fond pense-
ront n'avoir rien conûe les &ogués
de même que les maroheus anti
PACS n'avaient rien contre les
Gais.

lvlais les gentils soureurs de fond
&anchiront la ligne d'arivée en
pressant leur chrono, tandis que les
organisateurs se fro$eront les mains
en comptabilisant tous les jeunes qui
se mobilisent, au nom du sport ,
pour tt leur " morale et tt leuts " va-
leurs.

JM GEIDEL médecin géné-
raliste ( intervenant en toxi-
comanie)



ApPREI'IDRE A c0llllAlTRE $E$ ALLIJRE$ ET $0t{ c0EtlR {de fond}
fréquences cardiaques à d'eoûainement est de réaliset des

at ie indre pendant f ract ions de 1000 mà 3000m (3

I'entraînemerit pour un mn à 15 mn).

Le bulletin d'inscriPtion
d'ACF comporte un
questionnaire personnel
sur l'entraînement et les
performances des
nouveaux membres. Le
dépouillement de ce
questionnaire montre que
même parmi nos
adhérents très Peu
connaissent les notions
de VMA, de SEUIL etc.

Cet article tente
d'éclaircir de façon
succinct ces termes.

Chaque al lure
dentrainernent stimule des
processus physiologiques,
entmine des consommations
énergétiques diffétentes.
C'est poutquoi, il est
imporant de connaite SES
viæsses d'entraînement et de
les respecter pour que
chaque adaptation soit
maximate.

DÔbrrdnetbn dch
Vn ( Vilrcqe tetdtmlc sur
2000m)etdehFt
( FrÉquenco Geldleçle
trxlmrb ).

Dans une démarche logique,
il est nécessafue de faire un
æst qui détetminera les
diffétentes vitesses et les

débutant ou pour sltuer
l'évolution de sa forme durant
fannée pour un athlète tégulier

Ce test sut 2000 m est accomPli
à viæsse maximale Égulière et
donnen la FM ( ftéquence
Cardiaque Maximale ) .t fin
d'effort La fotmule ( 220 -
f4ge ) est insuffisanæ car elle a
un catactète trop genéml.

Les différents tYPes
dtentrainement

LA VMA ( Vitesse Maximale
Aérobie ).

Cette notion concerne les
ftactions du 100 m au 400 m
( 15" à 90").
Le but de ces exetcices est de se
mpptocher le plus possible de
sa FM ( Frcquence Cardiaque
Maximale. Mais lorsque les
effotts sont trop couræ ( 15" à
30" ) oo n'atteint Pas
immédiatesrentvoir pas du tout
la FM. Il faut donc faire ses
entrainements en taioutarttl à2
km/h à sa VM.
La récupétation ou PIus
exactefirent la valeur de l^
ftéquence cardiaque à laquelle
on doit rcprendre une autfe
ftaction seta êgale à la
ftéquence cardiaque à l'arivée
moins 30 à 40 puls.

LE SEUIL ANAEROBIE

Le but de ce tyPe

Cette capacité de tenit le SEUIL
ÀNAEROBIE se cultive en
foumissant un effott Proche de
90o/o de la VM.

Exerrple
VM= 15 km/h

Seuil Anaérobie
15km/h * 9V/o=13.6km/h

FM =180
seuil Ânaétobie

180*90o/o=162

Nous prendrons cette tègle des
907o comme base ea sachant que
le Seuil Anaerobie corespond à
une zone et non à une limite
ftanche.

L'ENDURANCE

La valer:r de base est de 7V/o de
la FM.
Ainsi pour un joging otienté vers
la técupetation, l'assimilation ( le
décmssaç ), le cotrrerË doit
rechetchet son bien être.

Exenrple VM= 15 km/h

Endurance
15*7U/o=L2lr.n/h

FM =180
Endurance
780 * 70o/o =726

Si nous résurnons

VMA= FM ( ou VM )



SEUIL ANAEROBIE = FM ( ou VM ) * 90 %
ENDURANCE = FM ( ou VM ) x 70 %

Le Cardio-FrQuence mètre est I'outil le plus efficace pout réaliset ces séances aux bonnes allures tout en
contrôlânt sa forme, par exemple en surveillfirt ses vitesses de técupéntion catdiaque.

Ceci dit il ne faut pas s'enfetmer toalement sur vos chtonos et vofte connaissance du rythme catdiaqug il
faut apprendte à sentir son corps, ses alhres.
La faculté de reconnaite le registre physiologique dans lequel on cours, " à la sensation ", est une force très
importânte pout gÉrer ses compétitions.

La réussite passe par le plaisir de sentit et de connaltre sofl cotps.

Dans de prochains artides ie rwiendrai plus ptécisément sut chaque type d'entmînement

U 

L'Enuaîneur d'ACF.

0ueh*rrésuilf,h
Résultats du Semi Marathon: participants l22fesrmes et 939 hommes

Résultats du l0lfur: participants 1268 hommes

Résultats du 5IGn: participants 347 hommes

Nom Catégorie Classement
Général

Temps Classement
oar catéeorie

Pascale IvIAIIE v2F 20*" th 30' 57 " I
Christian
FAUCTIEHAUT

SEH 11 lu-o th19'53 . ' gTeme

FT
RJ
RÆ
A
FR
A
Y
F*m
Fà*

Nom Catégorie Classement
Général

Temps Classement
par catéeorie

PAtriCK EDERY SEH 394"* 0h 41' 46 .' 236"n
Bernard
GRANiDIN

vlH 439* 0h42'46" 114*"

Philippe BOUE SEH 514 0-o 0h 44' 07" 303 0*"

Gérard CHANU V1H 966*' 0h 49' 40" 247*

Nom Catégorie Classement
Général

Temps Classement
nar catéeorie

Bemard
GRA}TDIN

vlH 16gu*u 0h2l'32" 17"*o



ENTRAÎNEMENTS

Las séances sont otgenités par noûre entnalneur qui ptoposera à

chacun un plan d'enhalnement adapté menguel ou bimensuel'

Horaires des entralnementg

f,ERCREDI 19h30 Piste sur le sûade LÉo Lagrange

RDV Stade Léo Lag|ange Porte de Chalpnton Entrée dea tennis

ccûé VînænneE (Vestiairce et Douchee)

SAilEDI 10h30 Fond à Mncsnnæ

RDV Stade Léo Lâgrango Porte de Charsnùon Éntnté d€s tennis

cdé Mncennes (Vestiaircs et Douches)

DITAI{CHE

Le Dirmnctlê est consacré goit au æursce aoquelles perticipe nos

m€mbres soit à des Bortis.€ntralnemenir organlséee en brÊt de

Fontainebleau , au parc de SGEAUX à Saint Cloud etc...

AqHÉSloN

COngAnON illEllBRËS AOIIERENTS: 35{1,00 F

GOTISATION ilEI{BRES BIENFAITEURS: 450,O F

ladhésion est valable un an de date à date.

Elle comprend la licence perfornance FFA, l'edhéslon aux

fédérafom ainsi que leo aesurancès.

Pour dhémr vous deYrez foumir;

:+ - un chèque du montent d6 votre cotisation

+ - un æniflcât d'aptitrde à la pratiquo de h æurs€ à piêd de

moins dE trois mois.

+ - trois phobs d'identité

à - lee ficàas d'adhésiotl st de ]€nseignetnents rÊmplieg

CONTACTS

llotrc E tlall
coour.dc.fon@ranadoo.fr


