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Au Médoc on ne repart pas a vide !

Chr onique « Gazétale »

Voici notre premiére GAZELECTE de la nouvelle saison 2014/2015. Comme a son habitude elle

retrace les points forts de  notre activité : | es t r ahonreur avecnHugués Gl gbii nous
conte | e cul d, eJéromé ,eavet &@lent et suspens, | 0 E itrgi &;régalement un topo sur

Menucourt. Sur nos « rituels » Amandine nous narre son 1* marathon sur le Médoc et Séverine

« étincelle » sur la_Parisienne. Quant-a Claire s on originale exp@pusence
surprendra ! Christophe S .répondal 6i nt er vi ew

Podiums et Records sur marathon vous est présenté par A/ain. Le Dossier vous parle de
progresser aux sensations . Le Forum nous fait un topo sur le « charity running » et F7fi nous
remémore nos perf anciennes sur la St Martin

Merci a Amandine, Séverine, Claire, Hugues, Jér O6me, Alain, Fifi , Christophe, Marc pour

votre collaboration. Bonne lecture 6é. et relecturdean Plesr




Chronique  presidentiel

Par Marc

e rythme de publication de notre

GAZELECTE ne faiblit pas, nombreux pour discuter de notre prochaine
cinquieme numéro depuis le début de sai son. Jbéen profite
| 6ann®e, | deanBiarra gle o n mhacun peut et doit étre acteur dans la vie
vouloir la transformer en mensuel...En de la section et que vous pouvez proposer
attendant nous tenons notre cadence des sorties ou des courses aux secrétaires
bimestrielle, et notre section peut étre fie(re en char ge de lleddeidrabor
de |l a faire vivre. C dNeus tousgenverooes leacompteaenduade t S
tous, guodell e existenhotdoabasdeeb| @Par it cij®
a des courses, des sorties sportive@et nous serons pl us n
culturelles, ensuite en prenant la peine de pr ochai né
faire partager ses émotions, ses exploits ou
ses aventures et je sais que pour certains, En derniere page vous découvrirez un
coOoest plus dur d e p raeteud plusieurs dois presgemie poys @tter
écrire quelques lignes que prendre ses prix Nobel de littérature, si vous ne le
running pour avaler des kilométres en comaissez pas je vous le recommande
course ou 7 | d6entr ai raterent,tce livi€est pusitou&airses e r a
celui des extrémes, Félicitations a a piedé | e reste de SO
Amandine pour avoir bouclé son premier di f f ®r ent é
Marathon et aleannotpour avoir termine A bient6t, dans les bois, dans les prés ou
son 255™ (pas sur quo” | Eéhkabeuros’s sur | a rd
j 6®cr i ve tpmae ¢éneore gonflé len 6 a i
scoreé) MARC
Brawo également aJérbme pour son
aventure dans le Grindelwald, avedier
et Christophenous venons de passer 3
jours au raid GDFSUEZ, nous avons du
grimper et descendre quelques cols du
cot® doOoOAvoriaz, mai § 0
réalisé Jérbme,c e | a arentait plys a
une ballade de sant
m° me sensation | or s e

j 6avai s duDidmrdrais comme u i
un gardon Christopheétait dans une autre
eéquipe) mais en lisant le descriptif de
Jérbme,je dois avouer que NosSENsions

font plutdét modestes. Nous essaierons tout
de méme de vous conter cela dans une
prochaine gazette, vous connaissez JP, i
nous a déja sollicité.

Serbonnesily a 10 ans

La prochaine assemblée générale se tiendr:
le 11 octobre a Serbonnes et
malheureusement, nous serpes

at
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Breves

Parc de St Cloud

Dimanche 24 aout entrainement commun oblige, nous nous retrouvons sur les
trottoirs de notre lieu de rendezvous! : ‘ ‘
Rock en seine bat son plein, en '
conséquence, parking et acceau parc; &
fermés! 1 O3 U A AT A AldinAnou® B
emmene dans les parcs de Ville
Ad! OOAUT- AOTA TA A
avons gambadé entre les maisan de
Johnny, Hugues Auffray €8 8

Philippe L. Dominique, Alain, Patrick,
Didier, Marc, Henri, Jeannot, Mario et
moi-méme avons regretté de ne pas
avoir été entourés par quelguesune de
nos féminines. Tant pis pour vous
Mesdames le parcours étaipourtant des
plus sympa.

/I'T 1T6A DA maEEe® Alh05 Ade bavardages. Pour un entrainement long
préparant le Médoc, il faudra revoir.

Les Extrémes du Gazélec

Au MédocAmandinea couru son i marathon, tandis quieannot
bouclaitson 254™
Tu voisAmandinetu as encore de la marge

Surtout gudumetreleanmotainaugurédeflr ~— s
marathon de Tours, ¢a fait donc 255

Point sur nos finances

La saison32PQldstéminéeussi, je me propose de vous présenter nos comptes au travers de q
chiffres.

Je commencerai par un tableau synthétique présentant des matdigsnoi@yens ramenés

Cette annéenousabdtsété ¢ ¢ ¢ ¢ ééé. . (92 en 2003)
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https://picasaweb.google.com/TROISPOUX/30EMEMARATHONDUMEDOC?authkey=Gv1sRgCPeAsNf-s87dZw&feat=email

Montants pour un licencié
Recettes pg Dépenses par

licencié licencié
Subventions 120
Auto financement 35 Financé
Coat 30 par notre
fédération/licences o
Colt cotisation 15 adhésion ]
club de B0100uU
Colt 118 90 | 6anhm de
compétition s 15
Divers 3 3 3 3 3 3 38
Apport section 3 35
Equipement s 0
Totaux 205 201
Solde 4
Quelques explications
Subventions Les Cmcas travers du Gazéléc, nous*8g versé
Adhésion : Sur | e poste |licence, "/ pKe@t |
co¥%t doéadh®sion sert 63.20)®golaéX l,ess®vleiliteraeed d g
FSGT27(85) et cothogat i @enrtaau nesulpr i gdes de | i
comp. +FSGT+cl ub) 416@d O alaistr#elebdk En moyesne moustasBaigba mb r
les38 restaot®ssontdabtfofi nancement de | a se
Compétitions En forteaussées inscriptions repré&t@dnt
Divers Frais administr28®s, i nscr i4pteonyiauxere

Apport section

Equipement s

la sectid®930
Apport CNE a Dives Wladua et

Jean Pierre
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L imzerwiew

Christophe qui nous a rejoint la saison derniere se présente a nous. Trailer
«fou»éeéeéi.l va falloir sdentrainer pour esgay

U Faisons connaissance, petixte présenter ?
WQI A Aenfanks¥tgedravaille a la DSI de GrDF

U Comment esu venu a courir ?
Xod SG OST RSLMzia O2Y0ASYy RS (SyLa K

WQlF A O02YYSyOS t O2dz2NANJ £t £ QN3IS RS on lFya LI
SYFlLyaz 2QI @ Aad RS OieRus MR A totkiNgour SonpeRssr leTndnguie NI | S G
fAS £ fQFNNlG Rdz GFolFO®d WS yQSdalAia LIa b |fQ
YIAa OQSUlFAG €S L) dz& LINY GAljdzsSo

' 3aST NIYLARSYSyidz 2QFA O2YYSYyOS tréeldNBy RNB |LJX

U Pourquoi couregu ?

/ QSad dzyS YIFIYyASNB RS LI s LJ2 |dZN.
dzy S LI NByikKsasS RIya f Ql
LIN? GAljdzS RS 3IfAaasSNI RI f  JdzF
heure devant soi, une paire de running et de q

prendre une doucle WQI A Saal e&s Y2V
activité et de me mettre au vélo et a la natation, ma

2S VYQFIA LI} a NBdaAaair t oQlsi
contraignant et je reviens toujours a la course a pieq

WQF AYS O2dzZNANJ RIya fI SN @I
mesL)ISyasSaeod WS GNBdJzS |jd NBYYSy
O2dz2NIF vy RQdzyS YI yASNES J dza| L.
YQSaid INNAZS RS LINBYRNEB A Y L2 NI

de trouver des réponses a certaines questig
compliquées pendant que je courais.

9y 02 Y LXaBpreSig/ dpalematifdde courir e
ANRdzZLIS £ £ Q200FaA2y RS a4SIHyOS RQSYGNI Ay
LI NI AS RQdzyS O2dz2NBS 2dz RQdzy OGN} Af X 2dz ¢
commelesraid®® / S LI NI 3S R y isset @i§ue He2tidsBr deS Beds. dzy

U Peuxtu nous brosser les points forts de ton palmares ?

Lors de mes débuts en course A SRX 2QF A  O2dzNd ldia m@Q G ISy( pirt
a2y NBO2NR &adzNJ aSYA RFEGS RQt LJSdz LINBA fF  Ys)
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mon recordsur Marathon a Paris en 2012 en 3h17. Depuis 3 ans, je participe également a
des trails (Templiers, 6000D, Mda@ce, 80kmwMont-. £ I Yy OX 0

U Commentesi dz | NNA @S 2dzalj dzQt y2dza K

9y wHnnamXI 28 YQSUl A& AyaOWm({rdecette@podue & nGus 2
travaillions sur le méme site a la Défense. Pour mes débuts en courseAlgied QI @I A {
AYAOGAS Fdz FNFXrOGA2YyYS &adzNJ 1 LIAAGS RS f QAf
NBY2YydS &dzNJ t | NRA A LJ dza A SdzNBE  MiEhelgG)a @ $ QINE dzkd
partagé un certain nombre de courses ces dernieregesin

I £ Q2001 &aA 2y Mihita arls Rodtact avet iBazEleS i aQSaid Ayaol
SYo2A0S €S LIaz @GSO €S LXFAAANI RS NBGNEPRdzg

Uv dzQ I (-tu Sn/v&ant chez nous ?

Je suis inscrit dans un club FFA pré®@eS1T Y2 A

YQSYGNI AYySN) SaaSyiAaASttSYSyd I|dz FNIOlA2YYS
f QSALINAG RS O2YLISGAGAR2Y ljdzA & NBE3IYySed WS N
partager des courses dan dzy SOl 0 RQS&ALINA G LI dza | dzi2y 2
performance.

U! ljdzSfta GeLlSa RQSLINGuafidpar?y 2 dzdStt Sa | AYSNI

WS &2dzKIAGS O2yiGAydzSNI £ LI NI AOALISKIQ&EeRS &
bonne fagon de méler le sport et le tourisme. Je vais également poursuivre ma participation
a des trails (peut étre bientdt Q } ®uwlegrand raid de la réuniofl). Enfin, je pense que le

club pourrait proposer des épreuves par équipes comme dessRdidzt (i A & LJ2 NI &

LI NI A Odzf ASNBYSyYyd | LILINBOAS RQ& LJ NIAOALISN R

Christophe

eee.UTMB, ééce. Di ago,napleeidres d @marst!i cl es en j

Pour en savoir plus sur le club, n'hésitez pas a aller sur le site
http://qgazelec -idf - athle.orag/presentation.php
Secrétaire de rédaction et mise en page de la Gazelecte
Jean Pierre BRIARD ([-p-b-2@sfr.fr )
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http://gazelec-idf-athle.org/presentation.php
mailto:j-p-b-2@sfr.fr

Notre ncruivil@

Edi ti on 2014 du Trari/l au
Mondeville (91)

Le rendezvousde début de saison pour lésilers franciliens par Hugues G.

Ce dimanche 31 ao(t 2014, nous avons une variété de terrain et ses difficultés

e u, ce nodoest pas tr opdentandent tne grande woncentraiontser le sol
course et en ce début de saison sportive, un car les risques de se tordre la cheville sont
temps magni fique. Cel a mgdrandsc Mass rjegp@nsed qrie lesds@edialistes aen
2013 pluvieuse et qui n etrailmgd aewxaquti aimemts prehdeei dessridques n
bon souvenir (des sensations physiques trés doivent se d®l ecter. JOoy
désagréables en fin d e course) . dans la souffrance sur la fin) mais je me suis

Est-ce di au beau temps ? En tout cas, rendu compte dur ant |l a cour se
cette édition 2014 a vu un plus trop prendre de
record de participation risques notamment

avec plus de 800 coureurs
(1l e nombre dot

pour me protéger les
chevilles.

vilage est aux alentours Cela reste
de 790 Mondevillois 1) guand méme un
Sur ce circuit ou magnifique parcours
sur | 6®di ti on:_ avec ses trois
moé®t ai s fait Ve principales difficultés
la cheville gauche, on ! gue sont :
prend, malgré la -La cbte du cul
souffrance, toujours ddenfer, I a
autant de plaisir (et oui, nous coureurs sur italiens et |l a ctte de cr
route sommes de vrais masos, et que dire des A | 6®chauffement et ~ |
vrais trailers) rep®rer des coureurs de
Pour revenir a la course, comme part Mario avant le départ et Rami " | darr
beaucoup déautreBaprcour glweos r d a photo jointe), |
®changes gue j 6ai eus, rendoatier |e® ta@res sauneyssr du SGAZELEES
conditions boueuses difficiles dans les parties inscritsé. | eétramgaRrepérabe pgge ut
en soushoi sé. mai s | es partimes «wpds@axes awmvec mo n
soleil étant séches, cela compensait un peu. combattant de | 6USEGG6D.
Je ne sais pas c e q u@mmagepde nespasmavoir puefaire une photo
collegues coureurs du GAZELEC, ce circuit avec tout le monde !!!
magnifique avec un dénivelé + 400 m, présente
A bientdt sur une sortie dominicale ou sur les cross a venir .
Sportivement
Hugues

ai
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Trail de Menucourt

n o ®t acalendriprademneage !

Avis nos Trailers
pas obligé de faire des centaines,
voir des milliers de kms, pour en

« baver » en pleine nature. A deux pas de
chez nous, nous en avons un bon exemple.
7 septembre 8h30 Menucourt (val
d @ise). Nous sommes a 2 pas de chez
Patrick, notre vis -Président, et pas loin
de chez moi. Temps magnifique, parcours
des plus sympa aux portes du Vexin. Bien
S %r n 0 e Lhristapke, p a $ n

6000 m de D+ mais 500 metres. Chemins
« caillouteux »,

n-@e gas Philippe,

: el
fait 1h33 et 4 ®™ V3.
ééééé. En concl usi on

(@)

foréts avec dénivelés, champs verdoyants,
carrieres abruptes € ¢ enfin tout
Deux parcours, 13 et 25 kms. Patrick,
écoutant son genou, se met sur le 13. Didler,
Minou alias Philippe L. et moi - méme se
langons sur le 25. Attention, on a intérét a
regarder 0% | 6 o nMMinemenbus
fait une chute remarquable, pensez vous que
¢a le ralentira ? Point du tout !

Didier est déja loin. Pour ma part quelques
descentes techniques feront que je  perdrai
le Minou de vue.

Didier 2h16 et 4 °™ V2, Minou 2h50 et 1°
V4, « ma pomme» 2h59, et comme
avait pas ,jedsais t2f"e. Pdidck

€ énoult goairbadutes fe$ jaurs suivants.é é é .

Jean Pierre

y

€es

€

et

st



Mon premi

er marathon

Par Amandine

(et mon premier article pour la gazette

J e me présente, Amandine, 27 ans.
coursdepuis 5 ans

ann®e ° | 6US Gaz®l
Joai d®ci

course festive qui alel i e simplei;t @é | @8 e d 60aariégeeelureet ser
vin, la course et la féte. Je me suis donc mis vert fluo.

en t°te doy participer , Nea$ammnencansdecourmansemble avec les

grande distance en ce début Gazeleciens. Les 5 premiers
déann®e no®t att kilométres de la course

mar at hon. Pour étaient les plus faciles. On

prévu de faire une distance court doucement, aux
intermédiaire, 30km a alentours de 9 km/h ce qui

| 6®cotrail donne | 6i mpression
L6®cotrail sbes trottiner.

et je me se ntais encore en Quand enfin arrive le premier

forme aprés les 30 km pour chot eau cdbest | deu
continuer, ce étals de vin nous attendent
r®confort® dancs (mai s aussi ceux dp
courir le marathon. nourriture). Par contre je

Co®t ait sans perds mes compatriotes dans

bl essure en ju la foule.

entrainement. Celle -c i Cdest ainsi qu-e | e
méme poussé a renoncer au 5 premiers chéateaux et

bout de 10 km lors du trail du j 6®1 abore wunjenestrat
muguet tel lement je souffrais bois que quand je me sens

du mollet gauche. vrai ment bien, et
Mi-juillet, aprés plusieurs gorgée de vin par verre. |l

sorties courses trop douloureuses, le faut tenir la vingtaine de chéateau.

diagnostic du médecin fut sans appel : wne 'y a beaucoup de gens venus nous
élongation, repos pour 1 mois sans aucun encourager, ils tiennent méme des

sport qui sollicite le muscle . ravitaillements non officiels. Ils nous

Pour mo i c6®t ai t Hom dui , [Eerceuragard en graant @< noms marqués sur

médoc car je ne pouvais reprendre |l es dossards, cdest vrai me
| entrai nement gue 3 s eTroat serpasse biea et aunvingtieérhekilomeétre

cour se, ce qui est tr s jems di$ dque B peux tented deeontinaen t

plus que je ne pouvais répurseguifoaet dd Cdesodupal3oe s qu
entrainements par semaine. Jean- Pjerre, mon compatriote Gazelecien.
Pourtant, ne r ®sistant p Lelui-¢'i | Mee nme eq wWiet tfeariar epas |
cette course , j e me sui s ¢ 0 n vlai dors mairéussitt.d e n

courir au moins la moitié, pour vivre I va me coac her jusquod- I a fi
| 6exp®rience. toujours des points de comparaisons positifs

Cdest ai nsi gue |j e me s u«ios est auttrersame @i meler tu heate

et
ec.
d @ mdrathorc du médoor |
début 2014. En effet dans mon entourage,

on me parlait souvent de cette merveilleuse

)

Je ligne de départ avec une quinzaine de
c 0 e scto umae ud esu Edz8lenled 10 00 autres
coureurs du marathon.

On ne méavait
déchainée et haute en couleurs. Tout le

monde était déguisé. Mon déguisement était

9
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sens pas plus fatiguée
qudau " 2 Gein ?»
«Allez on est au 2/3 »
« plus que 10km, on
pourrait encore  courir
pl us mai s apr
gourmandise ».

On discute aussi =
beaucoup, dBEE.
de rien. Il croise beaucoup de personneq u 0 i
connait et on discute avec eux. On croise
aussi dbautres Gazel
sur le cb6té pour les encouragements. On
discute aussi avec les autres coureurs, en
faisant des blagues sur leurs costumes. Je
suis assez impressionnée de pouvoir parl er
en courant, mes petits footing du midi
pendant lesquels je papote avec ma collegue
portent leurs fruits !

Il fait trés chaud et nous buvons beaucoup
déeau, nous nous
Nous profitons aussi des ravitaillements
alcoolisés, je réussi a convaincre Jean-

-

Pierre de boire une gorgée au lieu de
recracher le vin. Les chateaux sont sublimes,

et | a route aussi. Je perds mon déguisement

d ¥

peu peu, j6aurais
Au trentiéme kilométre je commence a avoir
mal aux cuisses et aux mollets,

j 6ai peur de n
claguage (mon mda,
mise en garde). Au35°™ c d e ¢ |

vraiment douloureux mais ¢a ne
méemp°che pas

une douleur sur le dessus du
pied gauche, je desserre ma

d ¢

chaussure mai s
tard. Je me plains beaucoup.

On arrive enfin au 40 °™
kilometre, des buffets
dd hus etrde viande nous
accueillent mai s
pas, j 6ai peur

mon estomac. Par contre je ne
me refuse pas une petite glace.
Un monsieur du stand de
maquillage me fait des peintures bleues sur

eci

humi di fEtonaprausssvi elnadriohte.d es

le visage, je trouve ca

sympas, ¢a fait guerrier,

puscomme j e ndai

déguisement ca

compense.

Je croise mon copain qui

fait quelques métres avec

nous, ¢ca me redonne du

courage. On est doublé

|  par un char de pompier, ces hommes sont
des machines, je suis impressionnée.

eRgi suwi e€at r ¢ @t el iegtn et

cachw®e, cdbest wun tapis rol\
de ballons qui néen fini p
Pui s, enfi cbest fini, 0
en 5h24 en plus! On est couvert de
cadeaux : une bouteille de vin, deux verres
immenses, une rose, un verre en plastique,
une meédail | e é Ca val ai t I
jusqudau bout

pl

doar

n

co
3 jours méen remettre.
jambe était tres douloureux, descendre des
marches était une épreuve.
En tout <cas, une i mmense
| 6 ®pe; et une réaction assez habituelle &
| eun rpeemiér ommaratbon .: PLUS JAMAIS je
recommencerai. Mai s l e temps
vraiment envie de
recommencer, pour voir ce que
je peux faire comme temps
sans mo ,a sams°® arrét ra
des chateaux.
Je recommande vraiment ce
marathon a tout le monde et
particulierement aux primo -
mar at honi ens.
superbe expérience. On prend
son temps et on apprécie le
paysage et | 6ambi
Merci & Coach Jean- Pierre
gour son aide, merci a José
rpour | organi sati on
tous les autres membres du
club présents  pour leurs
conseils et leur sympathie.
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Mon exp' ' rience : :de | Uu

Par Claire

Lalecture des récentes prouesses de Jean- Marc, Michel et Christophe mda mot i v @
pour , mo i aussi , tenter | 6ul HenraVl »M8 meuresh oi x
Comme pour tous les grands événements, la aussi, les places sont cheéres, il faut
sdinscrire © | davance.

Le départ est donné le 24 juillet & 10 h. Les débuts sont un peu laborieux pour moi,

entr e | es Gl oucester, Wi nchester et autres E
revoir mes classiques é Mes compagnhons ont d
trois semaines quodoils sont ima iderniére geanceglongua é |
remonte a octobre dernier (« | 0 Hi stoire terrible mais inache
roi du Cambodge »), puis une séquence intensive avec « Einstein on the beach », mais

co®t ait en janvier. Depuis,hegquelsqu€es adeapapdas
on d®marre | entement, la route est longue ¢

ATy LAEEy | Wi

LL

TRICHRRD.

tenTe 9€

@QXK\D

Apr s | e premier ravito (cdest bien leurgspcai s ®,
va bien mieux, on se réveille, il y a des batailles de lasers, des tétes qui giclent , Jeanne
doArc a | es cheveux Dbl eus, Jack Cade ressemb
captivant. A force, mon genou me fait souffrir, mais désormais, entre participants, on se

connait, on prend ses aises : les personnes devant me ménagent une place sur leur

dossier pour étendre ma jambe.

Et pui s, la fin approche é m°me si notre rhap
nous faire croire que le metteur en scéne, tout emporté dans son enthousiasme, a décidé

de monter Richard Il dans la foulée, soit 6 heures de plus (« nous sommes donc

ensembl e jhusmatid!e, 13 0ekel hemeexal t ®e) . Et cobest
groupe et, en guise de médaille, un badge « J 0 a i v uVI dn entier y» est remis aux
finishers.

On rentre a pieds, on achete des croissants en chemin. Il est 5 h, Avignon se leve, il est

5h, je ndai pas sommeil &

11

n O

SO



http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://www.lefigaro.fr/medias/2014/01/13/PHOd72b458e-7c63-11e3-89b5-127f77cabfb0-805x453.jpg&imgrefurl=http://www.lefigaro.fr/theatre/2014/01/13/03003-20140113ARTFIG00512-le-henry-vi-de-shakespeare-met-le-feu-au-theatre-de-sceaux.php&h=453&w=805&tbnid=jTd3r96aWiN_IM:&zoom=1&docid=9TrCqsDPC6f9-M&hl=fr&ei=1v4OVPexMJTWaqiAgcgI&tbm=isch&iact=rc&uact=3&dur=389&page=4&start=48&ndsp=18&ved=0CNMBEK0DMDo
http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://www.letelegramme.fr/images/2014/02/03/jeanne-d-arc-avec-ses-cheveux-bleus-semble-tout-droit-sortie_1789551.jpg&imgrefurl=http://www.letelegramme.fr/finistere/quimper/piccola-familia-formidable-epopee-d-henry-vi-03-02-2014-10018463.php&h=325&w=539&tbnid=R_EPsblyyW85XM:&zoom=1&docid=DgmJgs3DggfJTM&hl=fr&ei=uP0OVNmEDIbTaKvegeAC&tbm=isch&iact=rc&uact=3&dur=2503&page=1&start=0&ndsp=33&ved=0CHMQrQMwGQ

HenryVI (William Shakespeare), mise en scéne par Thomas Jolly.
Pour les personnesévt uel | ement tent ®es par | 6exp®ri g
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Claire
Epilogue

Piéce de théatre de Shakespeare, mise en scene Thomas Jolly.
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Quand : 2124-26 juillet a Avignond 2 Q& S I A & -28 jditNd) :fdépartdeR4 1015 arrivée le
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Distance officielle zéro métres (on reste sur son siegé)stance effective 7 ravitos ; disons 100 m
par pause X 2 (aler-retour), soit 1,4 km.

Temps total : 18 h (soit 12h et 51 mn au km !!!!
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