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Editorial 

C’est la reprise !
Septembre revient et la nouvelle saison sportive redémarre, et votre gazelle est toujours là, avec ses petites annonces, vos aventures, sans oublier les interviewes de vos copains…

La gazelle vit grâce à toutes vos aventures, par vos témoignages nombreux et enthousiastes. .

Chaque coureur pourra profiter à son rythme des programmes d’entraînement proposés, mais aussi des courses ou encore des fiesta .On rappelle qu’il est toujours apprécié de fêter tous ensemble n’importe quel évènement (anniversaire, nouvel emploi, le Beaujolais nouveau…). Si les petits nouveaux ne savent pas comment cela se passe, les anciens adhérents leur expliqueront vite les règles

Toute l’équipe de la rédaction (Evelyne, Chubby, Géraldine, la brune, Diane , le secrétaire dit Minou, et tous les narrateurs ) se joignent à moi pour vous souhaiter une bonne saison sportive.

Diane
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La route des 4 Châteaux, millésime 2006
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La décision fût réfléchit mais douloureuse à prendre. Eté 2004, avec l’avis d’Alain, je décidais de faire une pause pour prendre du recul et projeter la R4C dans les 10 années à venir. Le comité d’organisation ne cacha pas sa déception mais admis qu’une année de réflexion et de repos ferait du bien à l’ensemble du groupe. Coté coureurs, ce fût la surprise et la déception mais aussi la compréhension du fait de notre retour courant 2006 avec un nouveau projet. Pour couronner le tout, cette 6ème édition en novembre dernier s’est inscrite parmi la plus aboutie et réussie de nos prestations précédentes.

La réunion de travail de juin dernier a défini les grandes lignes de la nouvelle version. Deux séances de travail seront programmées le 16 septembre pour l’élection du nouveau comité d’organisation et le vendredi 30 septembre pour boucler définitivement les modalités de cette 7ème édition. Nous présenterons et défendrons notre projet début octobre dans le cadre d’une assemblée générale de la commission des courses hors stade des Yvelines. N’hésitez pas à nous contacter pour tous renseignements et sachez que votre aide, quelle qu’elle soit, est là bienvenue. La R4C, une petite classique parmi les grandes !

Stéphane Chuberre, organisateur
Route des (5) châteaux : début juin 2006 à Chevreuse

La Route des 4 Châteaux devient en 2006 la Route des... 5 châteaux et elle aura lieu probablement le 4 juin 2006 toujours à Chevreuse . Les CIVC (Coureurs Indépendants de la Vallée de Chevreuse) repartent donc de plus belle après une année de pause en 2005 et pour le plaisir des coureurs ils vont rajouter un château supplémentaire : celui du Baron Pierre de Coubertin. Une raison supplémentaire de ne pas rater ce rendez-vous dans le cadre verdoyant et champêtre de la vallée de Chevreuse... 
Mais attention, les inscriptions seront vite closes car on limitera à 2000 le nombre d'heureux coureurs acceptés sur la ligne de départ. La topographie du village, les voies d'accès et les possibilités limitées en matière de stationnement font que cette limitation s'impose : 'Nous préférons bien maîtriser l'organisation et faire plaisir à un moins grand nombre de personnes que susciter des mécontents', explique Stéphane Chubèrre, président des CIVC. 

Extrait du bipède

L’équipe d’animation

L’équipe d’animation se compose de 5 animateurs, tous expérimentés et la plupart diplômés, qui bénévolement, s’occuperont de tous les coureurs. Le vendredi soir, un animateur sera présent pour l’entraînement de nuit ou de renforcement. Le dimanche matin, deux groupes de niveaux seront composés pour la sortie en nature et mercredi soir, cinq groupes de niveaux assureront la séance de qualité. L’équipe d’animation est la suivante :

· Thomas : Thomas est un ancien de l’association et il apportera son savoir faire et sa bonne humeur au groupe des « confirmés + ». Son profil de modéré apportera une note assez juste aux objectifs des uns et des autres.

· Genevieve : Genevieve est une pièce maîtresse de l’association du fait de son implication à la création de la future association. Elle est une ancienne licenciée de l’UA Versailles, club d’athlétisme de renommée à l’époque. Elle apportera son savoir-faire et son recul par rapport à ce sport qui présente beaucoup de direction. Elle s’occupera du groupe des « confirmés ».

· Diane : Diane est une ancienne licenciée du club d’athlétisme d’Anthony et elle animera le groupe des « intermédiaires ». Vous pourrez compter sur son dynamisme et ses séances bien rythmées. 

· Evelyne : Evelyne est un des piliers de l’association et son goût pour le sport détente l’a amené tout naturellement à s’occuper du groupe des « joggers ». Son expérience et sa sagesse sont ses qualités premières.

· Stéphane : Stéphane est un ancien du club d’athlétisme de l’ES Yvette (Lévis ST Nom). Il est un des créateurs du CIVChevreuse et le créateur de la « Route des 4 Châteaux ». Il accueillera les coureurs non pratiquants dans le cadre de l’initiation à la course à pied.
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PLANNING DES COURSES

Les courses qui vous seront proposées au cours de vos séances d’entraînements.

Courses de 10 Km

PARIS CENTRE, 

Course programmée le 9 Octobre 2005 avec un départ donné à 10h00.

Course en ville sur une boucle partant des halles et arrivant aux halles.

La participation est de 9 euros et en contre partie de l’effort fourni, vous serez récompensés par un T shirt et un « sac surprise ».

Avis aux amateurs et pour ceux qui le souhaitent, il serait sympa d’envisager une bouffe après coup sur place. 
PARIS «  La Parisienne », 

Course programmée le 18 Septembre 2005 avec un départ donné à 10h00.

Course en ville sur une boucle de 6 KM avec un départ et une arrivée sur le pont d’Iéna , au pieds de la tour Eiffel.

La participation est de 15 euros

Courses de 15 Km
LES ESSARTS, « La ronde de l’Yvette »

Course programmée le 18 septembre 2005 avec un départ donné à 9h30

L’itinéraire forme une boucle de 15 Km sur les routes et les chemins, autour des communes de Levis saint Nom, les Essarts le Roi, dans le parc naturel  de la Haute Vallée de Chevreuse. Un classement est fait par équipe, Soyez fous, montez des équipes qui vont « péter les chronos »

Courses atypiques

AUFFARGIS « Le trail des lucioles »

Course programmée le 08 Octobre Juin.

Une course particulièrement pittoresque à travers les vallons des vaux de Cernay. La boucle de 15 Km est semée de surprise que l’on découvre au dernier moment à la lueur de la frontale. Le parcours se déroule sur les sentiers et chemins. Ils sont balisés dans les règles de l’art du trail (rubalises, flèches fluorescentes, et point lumineux). Amateurs de sensations nouvelles, cette course est un must.

Remarque : Le bureau de l’association a voté cette course au budjet, c’est pourquoi les inscriptions seront offertes à ceux qui s’inscriront

IL N’Y AURA PAS D’INSCIPTION POSSIBLE SANS CERTIFICAT MEDICAL A JOUR

Témoignage de la course « LA TRANSBAIE »

Il y a deux options possibles pour relater un événement : le faire au plus près de la réalité dans un but d’information objective ou bien laisser passer le temps et n’en retirer que la substantifique moelle dans le but de faire passer une sensation, de partager un ressenti.

C’est la deuxième option que j’ai retenue, il se peut donc que l’événement décrit soit parfois déformé, vu à travers le prisme du souvenir.

Voici donc la Transbaie , aventure relatée avec l’aide de Thierry, un des rescapés :

Avant d’être une course, la Transbaie est un voyage, très très long. Nous devions partir dans la 2 CV de Thierry, heureusement, il a eu la bonne idée d’en changer, je veux dire d’idée, enfin de voiture. Nous embarquons donc dans sa super fourgonnette climatisée : Catherine, Géraldine, Nelly et moi-même. Notre 6ème partenaire, Aline, voyageait dans un autre carrosse.

En fin de matinée à proximité de la baie, nous mangeons nos quelques provisions, sandwiches divers et variés, bizarres et peu ragoûtants. C’est alors que nous nous trouvons piégés dans un super embouteillage de type « périphérique à 8 heures, un jour de salon de l’agriculture  couplé à une grève SNCF et RATP !!! Cela nous permet de tailler la bavette avec quelques promeneurs qui nous doublerons à plusieurs reprises, on s’en est presque fait des amis.

Ouf ! L’arrivée, on enfile nos maillots CIVC agrémentés de colliers , auréoles et bracelets de fleurs multicolores qui nous vaudrons des : « allez les vahinés » !! Hein Thierry ?

Avant le départ, c’est l’attente, interminable, sous un soleil de plomb : les gens depuis leur balcons nous jettent des seau d’eau, mais nous restons quand même.

Ca y est, ça bouge, on fait le serment tous les six de ne pas se lâcher!Du coup je pars rassurée.

Au début, on est dans le troupeau, on trottine, on marche, alternativement. Et soudain c’est la plage : immense étendue tendue de pièges, menaçante, le troupeau s’égaye…

Des cris vers la gauche : c’est Véro. et les motards qui nous encouragent. J’en profite pour me délester des mes bidons d’eau qui ballottent (s’il n’y avait que ça qui ballotte !). Nelly nous avait prévenus « qu’il fallait en avoir pour faire la Transbaie », des bidons elle voulait dire.

Nous entrons dans le « corps » de la course : des tranchées de boue, de vase que nous devons traverser, qui nous aspirent vers le fond, les mains de nos camarades toujours là pour nous tirer ou nous pousser.  Des mains sales et gluantes ! Et puis de grandes étendues de boue noirâtres, couvertes de goémons, de pétrole ou de fientes de mouettes. Il faut alors patiner car courir ou marcher, c’est la chute assurée. Les copines continuent à pousser et à tirer avec leurs mains sales. Des bras de mer nous permettent de retrouver par moment figure humaine. Nous lavons au passage la vase qui nous recouvre, mais nos chaussures sont alors aspirées goulûment vers le fond et c’est avec un bruit de succion, digne d’un éléphanteau auquel on arrache le sein maternel, et au prix d’un effort intense que nous récupérons nos jambes.

Soudain, vision surréaliste, le fils de J.P. propret et souriant qui nous salut. 

Après un ravitaillement où nous avons la chance de boire les dernières gouttes d’eau potable de l’organisation, nous repartons vers l’enfer gluant. On se compte de temps en temps, on est là tous les six ! Tantôt couverts de boue nauséabonde en sortant d’un fossé tels les rats sortant des égouts, tantôt trempés comme des huîtres à la sortie d’un bras de mer.

Et si la mer remontait soudain ???!

C’est le bout, on sort du cloaque, mais c’est une fin qui n’en finit pas, dans la fournaise.

Puis on est là, les fesses dans l’herbe, l’air hébété avant de reprendre la route.

Moi, personnellement j’ai vécu une guerre de tranchées style 14-18, quant à Thierry il flottait dans une ambiance tantôt très sensuelle style concours de tee-shirts mouillé à Palavas les flots ou combat de filles se roulant dans la boue, tantôt genre film d’horreur du style nuit des morts vivants avec ces mains  et ces bras sortant de terre.

Le retour, n’en parlons pas : merci Thierry pour nous avoir ramenées toutes endormies jusqu’à bon port .Quelle aventure !!!                                    EVELYNE

Histoire de notre association le « CIVChevreuse »

Saison 2001/2002 Le groupe se porte bien mais un courant nouveau souffle sur le groupe : la course nature et le trail. Eric en deviendra très vite l’ambassadeur.

Eté Automne 1995 Comme toute rencontre, c’est le hasard d’une chorale qui va être à l’origine de la future association. Tout en chantant, Genevieve, Nathalie , Daniel et Stéphane Se découvre un point commun : la course à pied ! Rapidement, le rendez-vous s’organise le mardi soir pour un footing hebdomadaire. Courant 96, Evelyne rejoint le groupe.

Paris-Versailles 1996 L’ACAPL, association de commerçants et artisans de Chevreuse convie les Chevrotines et les Chevrotins à courir sous les couleurs de leur association. La photo est prise devant le café de la mairie et nous participons avec beaucoup de panache à cette sympathique course. Les contacts se prennent et notre groupe se trouve gonflé d’une quinzaine de personnes fin 96.

Décembre 1996  Notre groupe se forme et déjà le nom de « les coureurs indépendants de la Vallée de Chevreuse », idée de Stéphane, circule en fond de vallée. Thomas fonde la devise «  aujourd’hui, je pête le chrono » et le logo est inspiré de Genevieve qui se fait raccourcir le short à chaque rencontre avec un chien. C’est aussi la 1ère course à la corrida d’Issy les Moulineaux, immortalisé par une photo de groupe. Un deuxième entraînement est proposé le dimanche matin avec un rendez-vous sur le parking de l’église de Chevreuse. L’entraînement du mardi soir passe au mercredi soir avec une séance de qualité.

Septembre 1997 Création de l’association, loi 1901, à but non lucratif avec pour objet la découverte du sport à travers la course à pied, sous l’impulsion de Stéphane. Le bureau se compose de 9 membres dont Genevieve trésorière, Daniel vice président, Stéphane président, Nathalie administrateur etc…La rentrée annonce déjà une quarantaine d’adhérents et une saison avec plus de 30 courses.

Automne 1998 Stéphane présente le projet de la future « Route des 4 Châteaux » avec pour objectif de faire découvrir les parcours d’entraînement du groupe et de vivre une expérience collective sur un événement festif et convivial. L’association progresse en nombre et commence à se faire connaître et reconnaître par les autres clubs et coureurs de la région. 

Printemps 1998 L’association adopte enfin une tenue digne de ce nom aux couleurs de Chevreuse : rouge vif et bleu roi.

Automne 1999 La R4C voit le jour suite à un travail considérable du collectif et le 07 novembre 99, plus de 1000 coureurs vont franchir la ligne d’arrivée, parc des sports de Chevreuse.

Saison 1999/2000 Les CIVChevreuse courent toujours et courent vite avec des podiums et la victoire par équipe du challenge de ST Quentin en Yvelines.

Septembre 2001 Affiliation à la FFA sous l’impulsion de stéphane, pour permettre aux coureuse et coureurs chevrotins de participer à une finale de championnat de France de 10 km, semi-marathon et marathon. Dans un deuxième temps, l’affiliation ouvre les portes à la formation d’animateur en course hors stade. Diane, Stéphane et Alain passe leur 1er niveau d’animateur/entraîneur « course hors stade » au printemps 2002.

2003 L’association décide de rompre son affiliation avec la FFA car trop distante de la course hors stade. Le groupe se reconnaît plus de l’esprit « spiridon », mouvement de coureurs courant librement par monts et par vaux, sous se soucier de la rigueur et des objectifs de la FFA.

Septembre 2004 80 adhérents composent ce peloton de coureurs avec une même envie de partager un bon moment entre amis. C’est aussi la décision d’organiser pour la dernière fois cette 6ème édition de la « Route des 4 Châteaux ». Stéphane et Alain planche sur un nouveau projet qui verra le jour courant 2006…04 juin 2006…chut ! c’est un secret.

Septembre 2005 C’est la rentrée et nous vous laissons les lignes à venir pour écrire la suite de cette fabuleuse histoire d’amitié.

A suivre…

Interview d’un gars : JACQUES

Jacques c’est cet homme aux yeux clairs tantôt dans un groupe tantôt dans l’autre, toujours prêt à tailler la bavette. C’est devant un thé fumant et des gâteaux qu’il a bien voulu répondre à quelques questions , sa petite chienne Cléo sur les genoux.

Comment te présenterais-tu ?

Comme quelqu’un qui court par besoin de rencontrer des gens et de se défouler.

Comment es-tu arrivée aux CIVC ?

C’était en 99, nous venions d’arriver à Chevreuse. Catherine a couru un 10 Km aux Clayes sous Bois et a croisé les CIVC. Nous courrions  avant en clubs, la performance primait et puis l’âge venant et mes occupations professionnelles prenant trop de place, j’ai dû arrêter. Chez les CIVC c’est différent d’un club classique  dans le sens où «  l’on court comme on aime », j’y ajoute «et comme on peut » et qu’il y a pas mal de convivialité.

Comment organises-tu ton rythme de course ?

 Je cours le mercredi soir avec le groupe, le dimanche, je cours souvent  en fin de matinée. Mon rythme est fonction du moment, de mon état physique qui dépend lui-même de ma charge de travail. Actuellement, je cours moins et moins vite : à mon âge, on ne fait plus d’exploit. L’organisation en groupes de niveau non étanches, avec les mêmes plans d’entraînement pour les 4 groupes est bien adaptée au but de l’association . On peut passer facilement d’un groupe à un autre suivant sa forme du moment. 

As-tu participé à des courses?

Très jeune, j’était sprinter, j’ai fait ensuite du rugby et de l’alpinisme. J’ai toujours fait de la course à pieds mais  en préparation physique. Je suis venu à la course pure en compétition sur le tard. Il y a une dizaine d’années j’ai participé à des marathons, semi-marathons, des courses de montagne et des 10 km. J’ai arrêté en 98 lorsque mon activité professionnelle s’est intensifiée. 

Est-ce que tu as des projets de courses à venir ?

J’aimerais refaire quelques compétitions, mais avec un minimum de préparation afin d’éviter les blessures. Un semi marathon, un marathon ou des courses nature. Il faut une disponibilité temporelle mais aussi psychique. C’est difficile de se mettre dans une logique de compétition sportive lorsque l’on a une activité professionnelle très intense. 

As-tu une alimentation spécifique liée à la course ?

Très mauvaise. Quand on passe du repas avec un client à un sandwiche tout en faisant autre chose… Le mercredi il m’arrive parfois de petits incidents car je n’ai pas mangé depuis le midi. J’essaye de me discipliner en prenant un en cas vers 17 heures. 

Pratiques-tu d’autres sports ?

Les sorties montagne : essentiellement de la randonnée tout terrain avec une carte. Quand je suis en forme il m’arrive de refaire quelques sorties glacières.

As-tu une passion ?

Découvrir de nouvelles passions ! Dans tous les domaines, aussi bien techniques, scientifiques, culturels que nature. La montagne est tout de même un de mes premiers centres d’intérêt. J’aime la montagne dans sa totalité, aussi bien  le passage à travers les hameaux, les forêts alpines, les alpages, que  le minéral complet : rocher glace etc.

Que penses-tu des entraînements du mercredi, de l’organisation en général ? 

Ainsi que je l’ai dit, je trouve très bien le principe des groupes de niveau tels qu’ils sont conçus ce qui permet d’aller de l’un à l’autre en fonction de sa forme. Juste un petit reproche : des échauffements un peu trop rapides. Il ne faut pas avoir peur même le dimanche de faire des groupes de niveau. Ce n’est pas la distance qui peut faire peur aux gens mais plutôt le rythme de départ, qui fait que par la suite on est toujours dans le rouge. L’association qui permet à tous de courir ensemble dans la bonne humeur ne  souffrirait pas de l’organisation en groupes de niveau le dimanche, l’expérience du mercredi le prouve .Les compétiteurs comme les joggeurs doivent pouvoir s’y retrouver.

Enfin je tiens à souligner la qualité des relations humaines qui existe au sein des CIVC.

Ton rêve le plus fou ?

C’est continuer ce que je fais aujourd’hui le plus longtemps possible. C’est un peu raisonnable,je ne suis pas fou finalement !

Interview d’une fille
INTERVIEW DE NATHALIE

Nathalie c’est cette gazelle légère qui court dans le groupe de Geneviève, la maman de la petite Johane. Elle a répondu à mes questions avec cette spontanéité et ce naturel qui lui sont propres . Tout cela dans le décor sylvestre de la roche pointue.

Comment te présenterais-tu ?

Comme une coureuse « loisir ». Je ne fais pas trop de compétition, un peu de temps en temps car ça fait du bien mais je cours surtout pour la détente. 

Comment es-tu arrivée aux CIVC ?

Par la force des choses. Je me suis mise à la course quand j’ai connu Stéphane en 92. On a commencé à courir avec quelques personnes dont Geneviève, Daniel et Evelyne.  Stéphane a eu l’idée de créer une association,  j’ai suivi et j’ai trouvé ça très sympa.

Comment organises-tu ton rythme de course ?

J’essaye de courir trois fois par semaine en essayant de respecter un jour de récupération après chaque entraînement. Si je cours davantage, je ne fais pas des séances de qualité. Je cours le lundi le mercredi et un jour du week- end

As-tu participé à des courses ?

Oui depuis longtemps,  par contre je ralentis la compétition parce que ce n’est pas mon but pour le moment. J’ai même eu ma période de cross que j’ai trouvé assez difficile mais enrichissante. J’ai un peu de mal pour ce qui concerne les courses nature et le trail car je trouve ça difficile et je ne suis pas très bonne en côte. Actuellement  je suis dans une période de course loisir, je fais un peu de courses sur route et du tout chemin.

As-tu des projets de courses ?

Pas pour le moment. En général je fais  des courses durant les 6 premiers mois de l’année et les 6 mois suivants je me calme car  les courses m’intéressent moins. Et puis Stéphane étant beaucoup pris par les CIVC, je m’en détache en ne participant pas tous les dimanche et  il y a Johane maintenant. On arrive tout de même à s’entraîner l’un et l’autre et même parfois ensemble avec la poussette

As-tu une alimentation spécifique liée à la course ?

J’essaye de manger équilibré, de manger des féculents la veille ou le midi d’un entraînement mais ce n’est pas systématique . Je prends toujours un solide petit déjeuner. Le mercredi je mange deux heures avant l’entraînement mais rarement après. En fait je ne me préoccupe pas trop de mon alimentation,  je trouve cela stressant et j’écoute beaucoup mon corps.

Fais-tu d’autres sports ?

Oui de la natation, un peu de vélo et de la marche
As-tu une passion ?

J’adore dessiner, le cinéma, lire,bricoler, la déco d’intérieur. J’aime faire énormément de choses mais je n’ai pas assez de temps pour réaliser tout ce que je veux faire. J’aimerais consacrer plus de temps à la rénovation de meubles, le travail du bois.

Ton rêve le plus fou ?

Je n’ai que des rêves raisonnables !  Je souhaite être heureuse, partager des bons moments en famille ou entre amis. J’aimerais peut-être voyager davantage et explorer particulièrement les pays d’Amérique du sud.

La course, un univers ouvert aux débutants

Pourquoi courir ? 

Tout le monde peut pratiquer la course à pied, n'importe où, par tous les temps, avec un minimum de matériel et un investissement financier modeste .Tout ce dont vous avez besoin, c'est d'une bonne paire de chaussures, d'une tenue confortable et de volonté pour franchir la porte et vous lancer. 

Comme dit le slogan : "On court comme on aime !"

Lorsque vous courez, vous éprouvez une sensation de liberté absolue car vous ne dépendez que de vous-même. C'est votre seule volonté qui vous fait courir et les bienfaits que vous en tirez sont la moisson de vos efforts.

Doit-on consulter un médecin avant de débuter en course à pied ?

Un examen médical pratiqué par son médecin traitant nous semble un minimum. Il est indispensable pour faire parti de nos adhérents

En fonction de votre âge, de votre passé sportif, de votre hygiène de vie et de vos antécédents familiaux, il est recommandé de passer un examen médical complet comprenant un électrocardiogramme avant, pendant et après un test d'effort.

Chaussures, chaussettes et pieds

Une bonne paire de chaussures est l'élément principal de l'équipement d'un coureur à pied. Vous avez besoin de chaussures de course à pied qui vous iront bien et qui soient avant tout confortables. Ce ne sont pas forcément les modèles derniers cris ni les plus chers qui vous conviendront le mieux.

Pour le meilleur conseil, préférez les magasins spécialisés en course à pied. Si vous ne connaissez pas de magasin spécialisé dans votre région, demandez des adresses à d'autres coureurs de l’association (voir Chubby).

Prenez rendez-vous dans l'après-midi ou en fin de journée car vos pieds auront légèrement gonflé. Choisissez une chaussure dans laquelle vous vous sentez à l’aise, demandez conseil pour choisir un amorti suffisant en fonction de votre poids, du rythme de vos sorties, et des terrains empruntés.

Ne vous préoccupez ni de la forme, ni de la couleur, ni de la marque.

Au moindre signe de gène, écartez le modèle de votre choix. Pour être bien à l’aise et tenir compte des échauffements des pieds lors des sorties, il est recommandé de choisir la paire avec au moins une demie pointure de plus. (Certains coureurs peuvent avoir jusqu’à 2 pointures de plus)
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Choisissez avec soin vos chaussettes de course à pied Il existe maintenant bon nombre de modèles confortables et permettant de bien évacuer la transpiration. N'oubliez bas que la chaussette est un élément protecteur important de votre pied. Elle limite les frottements entre le pied et la chaussure, elle absorbe la transpiration et tient chaud en hiver.

Quoi d'autre comme équipement
Vous pouvez portez ce que vous voulez de confortable. Suivant la température, un T-shirt, un sweat-shirt, une fourrure polaire, un short, un cuissard ou un collant, un survêtement de sport, une tenue de jogging, ...peu importe.

 Une règle importante, toutefois : pas de vêtement imperméable ou de coupe-vent (à moins qu'ils soient " respirants.

Prenez garde à ne pas trop vous couvrir (c'est une erreur fréquente des débutants), car vous aurez vite trop chaud en courant.
Diane
Les prochaines beuveries

Il y a toujours une bonne raison pour venir courir le mercredi, 

Sur le mois de Septembre

Florence Lebreton et Sandrine Médard, le 2

Sabrina Pourageaud, le 03

Géraldine Reveyron, le 05

Thierry Foglizzo, le 16

Florence Dautais, le 28

Sur le mois d’Octobre

Diane Sévézen, le 03

Nathalie Hoareau et Franck Petit, le 10

Alain Briand, le 12

Catherine Lagière le 21

Petites annonces

Hébergements 
A louer maison Bretagne sud Finistère (Plouhinec), 15’ sud de Douarnenez, vue sur la mer et l’entrée du port d’Audierne, 35 km de Quimper, tous commerces à proximité, vue sur la mer, jardinet, 4 chambres + 1 avec salon.   Pour les tarifs, consulter Stéphane et Nathalie au 06.87.03.19.37 / 01 30 47 27 19
A louer maison La Baule Face à la mer, tout confort, 5/6 pers.

Marie-pierre 01.30.52.72.79.,

Vente maison ST Rémy les Chevreuses, quartier Beauplan

Poches écoles- collège- commerces Maison 5 pièces- excellent état

Salon, séjour cheminée, cuisine équip. 1 chambre, sdb, wc

étage : 3 chbres, sdb, wc, parquet, garage avec comble aménageable + 2 pièces

abri jardin sur un terrain de 500 m2

prix 360 000 euros-06.68.01.60.58

baby sitting

Les 2 nièces de Chubby sont joignables au 01.34.85.13.68  
e plus grand Briand, Jean-Baptiste est joignable au 01 30 47 42 92

Divers

Stéphane, Nathalie et Joanne attendent vos croûtes de pain dur pour chouchouter leur ménagerie préférée, après les CIVC, bien sur !!!

Stéphane recherche des photos de coureurs de l’association sur papier ou support numérique pour compléter les albums des CIVC.

Vend vélo de course Motobécane 30 euros

Stéphane 06.87.03.19.38

Vend paire de guêtres Raid Light taille médium 30 euros

Stéphane 06.87.03.19.37

La route des 4 châteaux met en vente ses T shits pour la somme symbolique de 5 euros.

Si vous cherchez votre taille, demandez à Stéphane Chuberre
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