NEWSLETTER N°5 SEPTEMBRE 2018

COTE DE JADE ATHLETIC CLUB

Convivialité | Entraide | Performance

LE 8 JUILLET A PORNIC !l

LE 5 AOUT A ST MICHEL... Un été sous le FEU des projecteurs
Pour les 30° Foulées !!! pour le CJAC !

Le MOT de rentrée de Pascale DEME : Secrétaire, Entraineuse des Jeunes
et Présidente de la Section Sport Adapté du CJAC
Une nouvelle année sportive s'ouvre a hous et les acteurs bénévoles du CTAC sont a pied
d'ceuvre.
Les entrdineurs s'organisent pour accueillir tous les jeunes sportifs, nouveaux et habitués.
Les entrdinements adultes s'étoffent de nouveaux licenciés. BIENVENUE A EUXI

Notre école d'athlétisme est, chaque année, trés sollicitée pour accueillir de nouveaux petits
athlétes. Nous souhaitons offrir des entrainements de qualité et sommes obligés de limiter
notre effectif. Notre groupe d'encadrants s'efforcent d'étre inventifs et ludiques pour
enseigner notre discipline et transmettre les valeurs du sport auxquelles nous sommes trés
attachés.

C'est aussi dans cette dynamique que notre section Sport Adapté s'intégre dans notre
projet d'inclusion. Plusieurs athlétes sport "adapté" participent activement aux
entrdinements et compétitions "ordinaires ", ce qui permet de vivre une mixité positive.
Accueillir avec simplicité ces jeunes différents au sein de notre structure, c'est donner du
sens & toutes les valeurs du sport que nous défendons.

Continuons a partager la convivialité, |'esprit d'équipe et le respect de chacun et chacune,
au travers de nos activités diverses : pots michelois du mardi, entrdaihements, restos filles,
sorties club....

Et surtout, ir‘enons ilaisir a courir et transmettre notre passion !




Interview d'un ancien pensionnaire du CJAC :
Ben' Jarrassier, Alsacien d'adoption !l
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Benoft en plein effort le Mercredi 15 aolit
2018 sur le remblai brévinois

(tee-shirt bleu, barbe de Hipsterl) La belle famille...trop vite expatriée !

Entretien mené a la suite de la redoutable épreuve des Foulées des Dunes. Il est 21h19, le
soleil décline gentiment, une 3éme biére (estimation-fourchette basse) s'invite dans le
débat... La discussion tactique avec Patrick B. vient de cesser, le jeu de questions/réponses
peut commencer !

1) Alors... Heureux de revenir courir en Pays de Retz ?

Oui, ravi | Surtout que j'ai battu Patrick pour la premiére fois de ma VIE ! Tres
content d'avoir touché le sable (ndlr : d'avoir foulé les Dunes !)

2) Comment se passe ton exil alsacien depuis 10 mois ?

Il a fallu s'adapter a la rudesse du climat... Loin de I'influence océanique de |'ouest
et de la chaleur humaine du CTAC ! J'habite pres de ma belle-famille (Quelle chance...)
a Saverne dans le Bas-Rhin (67). Comme a Cheméré auparavant, je travaille toujours
chez KUHN (Société spécialisée dans la conception et la fabrication de matériel agricole
tracté), ol j'exerce en tant que concepteur en bureau d'études | Je me suis juste
rapproché de la maison-meére de |'entreprise...

3) En Club or Not ?

Cette saison, j'étais sans club, comme Ben Arfa | Mais, je compte m'inscrire au club
local des septembre. Il se nomme le R.A.S. (Rien A Signaler?), c'est-a-dire le Rohan
Athlétisme Saverne (http://ras.alcooc.com). Des tests sont proposés dés le 5
septembre, je compte bieny participer |



http://ras.alcooc.com/

4) Pourrais-tu nous organiser une sortie-club en Alsace ? Ca vaudrait le
coup ?

Absolument lll Si vous aimez courir en forét et que vous en avez marre du bitume,
c'est I'idéal | En revanche, prévoyez les hautes chaussettes car il y a beaucoup de
tiques | Le relais du houblon (Ndir : A Haguenau : http://www.relaisduhoublon.fr) permet de
faire une course d'équipe et de passer de brasserie en brasserie... C'est a la fin de
I'été | A ne pas louper...

5) Aristide, votre adorable fiston de presque 1 an, c'est de la graine de
champion ?

Evidemment Il I| ne marche pas encore, mais nous fait bien marcher !

6) Un p'tit mot pour la fin ? La carte blanche de Ben' ?

Vous n'avez pas changé et ¢a fait plaisir | Certains confirment leurs excellentes
prédispositions athlétiques, d'autres crevent |'écran... Ca donne envie de se frotter a
nouveau a cette émulation en club !

Je remercie vraiment tous les athletes du CJAC venus fouler les dunes brévinoises
pour ces retrouvailles chaleureuses... Une attention particuliere au Grand Reporter
(de guerre ?) détaché tout spécialement pour cette interview | (Mais de qui peut-il bien
parler ?)

Aristide, en pleine récupération, dans les eaux translucides des Moutiers !


http://www.relaisduhoublon.fr/

Aprés les hommages répétés au SAINT-BERNARD,

Admirons la performance du CENT BORNARD !ll
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Fringant sur les premiers kilos... Clownesque a I'arrivée !l

Michael RENAUDINEAU, licencié au CTAC depuis plusieurs années,est un
athlete discret, chevronné et passionné... A 50 ans, ce jeune V2 s'est lancé un
défi un peu fou : courir 100 km ! Il nous narre, avec humour, émotions et
précision, son aventure peu commune en Périgord Noir... c'est noir !

« Un 100 km ? Pourquoi pas... Cela ne fait que deux kilometres par années de vie ! ||

Eh oui, 50 ans cette année. Me voila embarqué pour une belle aventure, enfin j'espéere
= Championnat de France des 100 km !

Départ le samedi 21 avril 2018 a 8h30 de Belves en Dordogne avec une grosse
chaleur : 25° au plus bas et jusqu'a 35° dans la journée.

Aprés 10km, la pression commence a retomber. Je récupére mon accompagnateur
en vélo et c'est parti. Que du bonheur | Paysage magnifique et superbe ambiance. Les
ravitos permettent de retrouver la petite famille et leurs encouragements. Les
kilometres défilent, tous se passe bien jusqu'au 60eéme km. La, gros coup de chaud,
arrivée pénible au ravitaillement de la Roche Gageac (km 65), grosse pause de 20
minutes a se rafrdichir, s'alimenter correctement et se tremper dans des bassines.
Et c'est reparti jusqu'a I'arrivée avec une belle bosse de deux kilometres pour finir |

Quel bonheur !/ S REUSSNENIORIS RSB IO e eNaUNCIasSemenIGEneral -

14éme en V2... »

Venez |'écouter et le féliciter chaudement en direct a St Michel car le 25
septembre prochain, il offrira un pot pour son demi-siécle au compteur !l




ZOOM SUR LA JEUNESSE CJACTENNE !

Comme |'a si bien écrit Pascale dans son éditorial, tout club doit veiller a
intégrer des jeunes en son sein, a transmettre les valeurs de partage,
d'exigence, de bienveillance, de solidarité, d'effort, voire de dépassement
de soi et a inoculer cette passion dévorante qui nous fait, nuit et jour,
courir, lancer et sauter !l

La Parole est a nos bénévoles :

Virginie : « Cette saison, fraichement écoulée, avec les éveils et les poussins a
été riche, les entrdineurs et encadrants ont vécu de bons moments, tant au niveau de
I'entrainement que des compétitions : beaucoup de motivation, de progression chez

ces jeunes athletes et de plaisir a partager cela avec eux. »

Franck : « Comme chaque année les poussins ont |'occasion de découvrir une
discipline moins connue de I'athlétisme a savoir la marche athlétique. Si les premiéres
séances commencent souvent par quelques réticences, nos jeunes pousses finissent
par se prendre au jeu et se rendent vite compte de la réelle difficulté de I'effort.
Cette année, nous avons réussi a faire quelques adeptes qui ont pu s'illustrer lors des
différentes compétitions.

Au premier rang, Léo Gavard (photo ci-dessous) qui, aussi bien en salle cet hiver
qu'en extérieur, monte sur la troisieme marche du podium départemental avec un
chrono de 6'11" sur le 1000m (presque 10km/h !). Juste derriére, on trouve son
compere Alistair Dimier en 6'20" et une féminine Maé Derouin qui a aussi 0sé se
lancer en fin de saison. Ces trois poussins, premiére année, trés motivés vont sans
aucun doute progresser encore cette saison.

i oA ———
¢a plane pour certains... ¢a marche pour Léo !l



Coté benjamins, je citerais Mathis Sellin, benjamin premiéere année, s'est classé
6éme du triathlon départemental au mois de mai, ce qui promet encore mieux en
2eme année (pas de photo malheureusement).

Le 2 juin a Carquefou, 6 Minimes du CJAC, avaient obtenu leur qualification aux
championnats régionaux individuels. Ils sont revenus avec trois médailles, dont deux
titres.

Tout d'abord, Paul T. s'était qualifié sur plusieurs épreuves Il avait réussi a son
sixieme et dernier essai a la longueur un bond a 6m05 ! (Je vous invite a mesurer
cette distance chez vous pour vous rendre compte de la teneur de |'exploit ). Il fut le
seul du concours a passer la barre des 6m et a s'adjuger par conséquent le titre de
champion REGIONAL !

Sur le 3 000m marche, sous une chaleur éprouvante, Lysa P. mena la course de
bout en bout et résista au retour de la Vendéenne pour devenir, elle aussi,
CHAMPIONNE régionale.

Lysa tutoie les sommefts... Paul défie les lois de |'apesanteur...
a MARCHE forcée | a la longueur !

Lucas, au javelot, fit un concours mi-figue mi-raisin sur ces 5 premiers lancers....
Mais il parvint a se transcender sur son dernier jet , le javelot retomba a plus de 41m
yeah !l I améliora ainsi sa marque de 4m eft, grdce a cet exploit, monta sur la
deuxieme marche du podium :). Nos trois derniers qualifiés étaient nos perchistes, il
franchirent tous la barre de 3m avec Tom BOU passa 3mé0, il se classa 5eme du
concours, Tom BA 3m20 et Elouan 3m. »




NOS ORGANISATIONS ESTIVALES Il
COURIR A PORNIC : LE 8 JUILLET

Rien de tel qu'un bel encart dans Jogging International pour faire la promotion de
notre épreuve... Ce fut un court mais bel article, rédigé par Renaud MONCLA et
poétiquement intitulé : « L'échappée Marine » dans I'édition de ce mois de juillet
2018. Toutes les fiertés du patrimoine pornicais y étaient détaillées :« Vieux Port,
bourg médiéval, Chateau de Gilles de Rais (d ne pas confondre avec notre Gilou de
Retz 1) ou encore les espaces boisés de Gourmalon »... Belle mise en lumiére de notre
lére course estivale !ll
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8 juillet 2018
Courir 2 Pornic

Echappée marine

Rendez-vous quai de ' Herminier, sur le vieux port, domlpé parle bo;.lcrg gﬁﬁ:fﬂ ;éi;ha;eau
de Gilles de Rais, pour partir 4l assaut des trois bouclesqui CQmpﬁsen ‘lon . ;?ID&
Le circuit est concentré dans le guartier résidentiel et boisé de Gourmalon. Ap /1€ Cepar
direction les bords de locéan Atlantique que lon rejoint par les sentiers douaniers avant
de sélever au-dessus dela ville basse et de découvrir ses toits rouges et b}?us. La fmt?i abriteun
labyrinthe descaliers et, surtout, de nombreuses cotes. L.a plus severe qu 1. vous faudra domp
ter est la montée de la rue de la Source (140 mde dénivelé). Pour vous aider dang volre 8
tion de la course, Iorganisation met & disposition des participants (1000 dossards disponibies
trois meneurs dallure, Prix du dossard: 9 € pour les non licenciés. @ RM.

Pornic (Loire-Atlantique). Inscriptions sur cotedejadeac.com
gain de mer et farniente: le littoral pornicais concentre une quinzaine de plages
et de criques au sable orangé.
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82// JOGGING - crraiored // JUILLET 2018

Il faut croire que cet article nous a porté bonheur puisque tous les ingrédients de
« COURIR A PORNIC », a la sauce CTAC, ont été réunis

“Une FOULE chaleureuse, nombreuse et MOTIVEE !
*Des BENEVOLES investis et PASSTONNES !
“Un SOLEIL RADIEUX et GENEREUX !
*Un SPEAKER aux connaissances pointues et a la DICTION irréprochable !
*Des CHAMPIONS préts a en découdre...
*Des Anonymes disposés a TOUT DONNER...
*Des néophytes parés d y GOUTER !
*Des Meneurs qui ont FIERE ALLURE !
*Des récompenses variées et ciblées
‘Une buvette fréquentée, fédératrice et..RAFRAICHISSANTE |



LE JOUR J en photos, c'est aussi trés beau !l

Khmaies Abbassi,
vainqueur comme en 2017,
s'adjuge |'épreuve en 33'00 !

Corinne Herbreteau, Entente Angevine
Athlétisme, brise le duel des Mélanie's et
gagne chez les féminines en 38'50 !

Départ en trombe pour plus de 800
participants |

NoTr Mélanie hérite de la médaille de
bronze |

'ABBASSI-BIRAUD-DOINEAU =
Combinaison gagnante Il

P
Podiums fleuris...

Athletes qui sourient Il




LES 30° FOULEES MICHELOISES : LE 5 AOUT

Saint Mictel-Cleef Creef
5 aouat 20 18

gcc}m DE JADE
—\ ATHLETIC CLUB

SUPER(U

PORNIC

PORNIC

Nous les espérions belles et chaleureuses, elles furent GRANDIOSES ! Les 30°
Foulées Micheloises resteront gravées dans nos mémoires d'organisateurs, mais aussi
dans celles des nombreux participants qui se sont manifestés : « Trés bonne
organisation, points ravitaillement super complets, aussi bien avant pendant et aprés
la course : le meilleur de la région. Merci et a I'année prochaine » (par Pascal) ou
«Trés bonne organisation et tres jolie course sous un SOLEIL de plomb avec une

commentaires, leur motivation et leur passion, les FINISHERS de nos foulées ont
contribué a faire de cette journée un moment sportif et humain inoubliable !!!
Cette 30° édition fut un SUCCES... En grande partie, on le leur DOIT !l

Sur le versant des anecdotes, nous retiendrons un indéfectible FRANCOIS au 7éme
ciel (en montgolfiere), un SOLEIL généreux... mais pas écrasant, une BUVETTE
accueillante, fraiche et hydratante, une AMBIANCE familiale et chaleureuses, des
BENEVOLES nombreux, disponibles, multi-tdches et compétents... Ah j'oubliais... Un
TABLEAU athlétique éminemment relevé : Nous flimes gatés de tous les cotés...

ler : Khmaies ABBASSI en 33'16 lére : Mélanie VAILLANT en 39'02

2° : David BERNIER en 33'49 2° : Mélanie LE GOFF en 40'51

3°: Clément LEDUC en 35'06 3°: Julie RIVIERE en 43'38




DES IMAGES CIRCULENT ENCORE DANS VOS TETES ? NOUS AUSSI

4 el

Beaucoup d'inscriptions...

Médecins a foison !




RETOUR GAGNANT SUR LES PORTES OUVERTES Il
Quand ? Le 22 juin dernier de 17h30 a 20h00 !
Ou ? Au Stade Christophe RUER du Val Saint-Martin de Pornic !
Comment ? Avec le soleil, I'affluence et la bonne humeur !

Avec qui ? Des encadrants souriants + des parents confiants + un Président
rayonnant = des enfants conquis...

Des photos ? Les voici illico...
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- Le ler arrivé sign au CJAC... Marcher dans les pas de...
Quel engouement | LUDMILA ! Un exemple de choix...

T ote de \ ade Athleétic Cl% g

COURIR... SAUTER... LANCER... Partenariat GAGNANT =
Bienvenue au CJAC | Encadrants/Mairie/Jeunes pousses !




MESSAGE A CARACTERE HAUTEMENT INFORMATIF Il

Rencontrés a l'occasion des Portes Ouvertes du CJAC, 3 membres de |'Association Fabrice
(futur partenaire caritatif du Trail de la Cote de Jade) hous ont remis ce document sur les
10 régles essentielles auxquelles doit s'astreindre tout sportif !l! Etre & I'écoute de son corps
et faire preuve de bon sens sont les meilleures des attitudes préventives...

A bons athlétes entendeurs, SALUTATIONS |

[ e sport absolument,

mais pas n’importe comment!

LES 10 REGLES D’OR
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L'association F.A.B.R.I.C.E. créée en 2003, est une émanation du fan club Fabrice
SALANSON. Le prénom du jeune champion, décédé trop t6t, devient un acronyme

signifiant : Fédérer et Agir au Bénéfice de la Recherche et de I'Information sur le Coeur et
I'Effort. Leur slogan : « Donnez du cceur a la recherche », car la prévention et I'action est

I'affaire de tous et nous avons besoin de vous !ll Ces informations sont d'utilité publique et il nous

semblait important que chaque Cjacien puisse y avoir accés... Plus d'informations sur cette
association sur leur site internet : https://www.association-fabrice.com/



https://www.association-fabrice.com/

NE NOUS QUITTONS PAS... NON... PAS COMME CA i

Peggy... comme le prénom d'une tri-athléte cjacienne -: Bip-Bib Coyote...euh...
qui monte, qui monte, qui monte Il Sylvain L. en pleine montagne !!

BOUM... quand notre cceur fait « BOUM », tout avec lui _ = Trail de la
fait « BOUM » et c'est I' AMOUR (du CTAC) qui Cote de Jade a St Michel !
s'éveille | N'est-ce pas chers nouveaux licenciés ?

- = le nombre de finishers a
SOLEIL...qui fut généreusement des nétres au cours de  battre pour les prochaines
nos 2 organisations estivales | Les gens de Retz ont dans Foulées du pont, 2° édition !
les yeux et dans le cceur le BLEU qui fait partie du décor.

. = le nombre de mardis dans
A.G. comme le sigle du premier temps fort de la Saison : | année ot des pots seront
notre prochaine Assemblée Générale qui se tiendra le célébrés. Tu en doutais Mélanie ?
Samedi 6 octobre a 17h30 a la salle des Renardieres de

St Michel-Chef-Chef. Nous vous y attendons nombreux. Bl comme le nombre de
participants au sein d'une équipe

Piriac... comme la ville de caractére du Nord-Loire qui a d'EKIDEN... D'équi... quoi ?

accueilli les athletes ayant participé a la sortie-club du

. P . ’ ’ \ . = 1 I”
mois de juin dernier... Ce fut fédérateur...a souhaits | - kilos de moules !

Apres le fléau de la surpopulation carcérale,
voici venu le temps joyeux de |'encombrement sur le tartan...




