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Bonjour, heureux coureurs d'automne

L'air est plus frais, souvent humide, le soleil attiré par l'horizon révèle l'ocre et le brun des forêts, les chemins retrouvent leur tapis de feuilles et la souplesse de leur terre, il fait beau courir.

Les chaleurs de l'été sont oubliées et les tenues s'étoffent, parfois un peu trop, parfois pas assez. L'automne est décidément une belle saison pour le jogging, profitons-en !

Pour le JDM, novembre est le mois du rendez-vous associatif annuel lors de l'assemblée générale. Ce sera aussi cette année la période de préparation du projet Téléthon qui va nécessiter la présence de beaucoup d'entre vous et pas seulement pour courir... Et il y a toujours les quelques courses locales qui nous font apprécier notre région, quelle que soit l'allure comme tous les dimanches matins. ! Robert nous raconte avec beaucoup de style et d'humour la sortie JDM improvisée du 1er novembre dans cette gazette.
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Et si nous restions côté coeur ?

Celui-ci bat environ à 60 pulsations par minute, ça vous le savez. Mais avez-vous calculé que cela en fait 86 400 par jour, 31 536 000 par an et que vous atteindrez 2 milliards de pulsations vers 65 ans ? Alors ça vaut la peine d'y prêter attention. Le jogging est un moyen de le maintenir en forme (sous conditions) et sa forme est facilement mesurable avec un exercice que votre médecin vous a peut-être fait subir lors de votre examen pour l'obtention du certificat médical, le test de Ruffier-Dickson.

· Vous pouvez le faire tout seul, avec une simple montre ou un cardiofréquencemètre. Il faut le pratiquer loin d'un repas, la digestion activant le rythme cardiaque. Commencez par prendre votre pouls au repos ( P0 en pulsations par minute). Avec une montre, comptez les pulsations pendant 15 secondes et multipliez par 4 (t'as compris là ?). Les jambes légèrement écartées, les pieds bien à plat, faites 30 flexions complètes de genou en 45 secondes et prenez votre pouls P1 pendant les 15 secondes suivantes, attendez une minute et reprenez le pouls P2 pendant 15 secondes. Prenez un Cray II, un AS400, un tableur Excel, une calculette, une crayon noir ou votre tête et calculez la formule suivante : 
P1-70+2(P2-P0)
·           10
· Par exemple, P0= 60, P1=110, P2=70 ce qui donne 6. Si vous vous situez à plus de 8, vous êtes fatigués, vous récupérez mal, reposez-vous et reprenez ensuite doucement le jogging pour récupérer votre forme. De 6 à 8 votre forme est moyenne, de 3 à 6 elle est bonne et en dessous de 3, vous êtes en super forme (athlètes seulement, rassurez-vous).
D'une manière générale, P1 ne doit pas être supérieur à 2 fois P0 et P2 doit se situer à moins de 20 pulsations au dessus de P0.
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La journée TELETHON du 9 décembre 2000

Le samedi 9 décembre 2000 aura lieu la manifestation nationale au profit de l'Association Française contre les Myopathies. Le JDM a décidé d'y participer en organisant des animations à Bures sur Yvette sur le thème de la course à pied avec le concours de la municipalité, de l 'Acaby et des enseignants des écoles primaires et du collège de la Guyonnerie.

Le programme prévisionnel est le suivant :
Dans la matinée :


· -  Autour du complexe scolaire de la Guyonnerie : 

· course de relais par les élèves de l'école primaire et cross du collège.

· lâcher de ballons à la sortie des classes

-  Des courses seront également organisées dans les deux autres écoles primaires.

-  Au marché, au centre ville et autour des courses : vente de billets de tombola
· L'après-midi :


· à 15 h, goûter des enfants et tirage de la tombola au centre ville.

· vers 16 h, départ d'une course du centre ville de Bures vers Corbeil (village Téléthon de l'Essonne). Course réservée aux adultes capables de courir au moins 10 km. Ravitaillements, assistance et transports aux relais et au retour assurés. Inscriptions avant le 6 décembre impératives.

Bien entendu, le JDM va beaucoup s'investir sur cette journée. Il va probablement falloir des personnes pour aider les courses des écoles primaires, mais aussi d'une manière certaine pour tenir les divers stands : vente de billets de tombola, de pop-corn, de crêpes et gaufres et de ballons (à gonfler à l'hélium, comme au Médoc !).

L'infrastructure est fournie par la Mairie, les machines chauffantes par diverses associations comme l'Ajukoby, mais il nous faut le personnel !!! Alors c'est l'occasion ou jamais de vous convertir en camelot, en cuisinier, en costaud, en poteau indicateur, en ficeleur de ballons, en animateur local, en bénévole, quoi ! et dès le matin.

De plus, il y aura cette course Bures-Corbeil qui doit en intéresser plus d'un parmi vous, pour tout ou partie du parcours (3 points d'arrêts ou de relais avec ravitaillement) avec retour assuré en voiture. Jean-François nous a préparé le parcours, essentiellement en ville et sur pistes cyclables. En bref, Bures-Orsay-Villebon-Villejust-Saulx-N20-Francilienne-Evry-Corbeil. Il fera nuit, n'oubliez pas un brassard fluorescent et une lampe frontale (ou autre). 

Vous en saurez plus lors de l'assemblée générale du JDM le 17 novembre, mais contactez d'ors et déjà Anne-Marie pour proposer votre aide pour cette journée. La 2ème réunion des bénévoles aura lieu mardi 28 novembre à 21h salle Marius au Centre Culturel Marcel Pagnol.
Bilan des inscrits JDM

Nous en sommes à 43 adhérents, il reste visiblement quelques retardataires (ils se reconnaîtront). Continuons à parler du JDM autour de nous pour être encore plus nombreux les dimanches matins (il faut dire que les courses d'octobre ont sérieusement limité l'affluence).

L'assemblée générale du JDM aura lieu le vendredi 17 novembre 2000 à 21h00

chez Anne-Marie et Gilles Montambaux au 86, les Jardins de Bures
On y parlera des comptes, de la journée Téléthon, des nouvelles idées, des points forts de la saison, des dates à retenir. Un nouveau bureau devra être élu (les tractations secrètes sont en cours, les listes circulent sous le manteau, les cabales se forment, les rapports de force prolifèrent, les pressions se multiplient, les haines s'aiguisent, les pronateurs contre les supinateurs, etc...). Bien entendu, le JDM devrait survivre à cette soirée. Venez nombreux, il y aura à boire et à manger (si vous apportez les tartes).
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CONVOCATION A L'ASSEMBLEE GENERALE DU 17 NOVEMBRE 2000

Lieu : chez Anne-Marie et Gilles Montambaux, 86 Les jardins De Bures, 91440, Bures sur Yvette

Heure : 21 H

Ordre du jour :

- bilan de la première année de l'association,

- rapport financier

- élections du bureau : président, secrétaire, trésorier,

- usage et montant de la cotisation,

- propositions et discussions d'activités spécifiques




De, par et à cause de Robert :
Souvenirs d’une sortie peu ordinaire

Ils n’étaient que 5 à ce rendez-vous du dimanche matin qui n’en n’était pas un : Anne-Marie, Gilles, Bernard, Frédéric et Robert. Tiens, cela ressemble étrangement à une équipe de raiders. Après un départ tranquille, malgré la fraîcheur distillée par le vent, nous voilà à la sortie du bois au-dessus de la Fac. Plutôt que d’emprunter l’itinéraire commun qui aurait rapidement ramené Robert à sa maison, celui-ci propose d’aller aux Etangs de Saclay. Le Conseil Général de l’Essonne parle dans sa dernière revue d’un parcours balisé à cet endroit.

Frédéric, méfiant, demande quelle distance nous aurons à parcourir. Robert l’évalue à 10 km. Nous voilà partis par la piste cyclable en direction du rond-point de Saclay. La progression nous semblait aisée. Mais en son for intérieur, Robert pensait déjà à un retour plus difficile avec le vent dans le nez. 

Nous visions de contourner d’abord l’étang est par sa droite, persuadés de trouver facilement le sentier balisé le ceinturant. Hélas, point de chemin. Il fallu longer la clôture du Centre d’Essais des Propulseurs. Là, nous assistâmes à l’envol d’un faisan, puis à celui de sa femelle, seuls moments ravissants de notre périple. Trois cents mètres plus loin, un chemin carrossable, qu’avait emprunté la voiture d’un pêcheur. Evidemment, nous l’empruntâmes aussi. Hélas, le pêcheur nous dissuada de continuer (impasse, bois infranchissable suite à la tempête de décembre 1999, nous dit-il). Naïvement, nous l’écoutâmes et nous continuâmes notre trajectoire en bordure de clôture. Le sol était bien détrempé, mais le ciel était clair, comme le fit remarquer Bernard.

Hélas, plus pour longtemps. A peine arrivés sur la route de Saclay à Jouy, la pluie se mit à tomber, nous cinglant le visage sous l’effet du vent. Là, le raid devenait réalité. Frédéric fit remarquer que c’était effectivement plus facile à l’aller. A l’entrée du bourg de Saclay, deux choix tactiques se présentent à nous. Gilles propose le plus court chemin avec SUPELEC en point de mire. Robert propose de prendre à droite le chemin à travers champs pour éviter la monotonie de la piste cyclable.

Ce chemin n’en finissait pas de nous emmener vers l’ouest. Dès que nous l’avons pu, nous l’avons quitté pour  piquer sur le CEA. Notre progression s’est faite en lisière de champs, tantôt sur la boue des récents labours, tantôt sur l’herbe assez haute, propice à nous nettoyer les chaussures, mais parfois agrémentée d’orties. Anne-Marie n’a pas gaiement accepté  la présence de ces dernières, ni celle des ornières qui mettaient à mal sa cheville souffrante.

Après un petit kilomètre de piste cyclable longeant le CEA par l’ouest jusqu’au  golf de Saint-Aubin, nous choisîmes la trajectoire la plus roulante pour rentrer. Nous passâmes finalement par le campus de SUPELEC, après un détour conséquent dont le seul responsable était Robert. A 11h00, nous nous quittâmes en nous disant que cette sortie d’un dimanche qui n’en n’était pas un valait bien une chronique.

C’était le mercredi 1er novembre 2000.


Du Trocadéro à la tour Eiffel, en passant par le bois de Boulogne pour les 20 kms de Paris.

Oui, il y a plus court...

A Chevry en passant 3 fois par l'Abbaye pour les foulées d'automne de Gif sur Yvette (12,6 km).

Dur, dur, la côte, mais de nombreux JDM et une deuxième place pour Jean-François (15km/h de moyenne). Louis et Guillaume ont largement raté le départ mais pas l'arrivée, bravo à eux.
A Orsay et Bures pour la classique Elle et Lui (12,3 km). Guy et Monique assurent à plus de 14 km/h, Gilles et Anne-Marie terminent brillamment dans l'heure.

Le long de la Méditerranée pour Marseille-Cassis et son col de la Gineste : Frédérique nous racontera-t-elle cette expérience dans une prochaine gazette ?


Ca fait longtemps qu'on n'a pas parlé du Raid28 ici !

On dit qu'il devrait y avoir deux équipes constituées de membres du JDM pour l'édition 2001 : Les Ulis Toujours et JDM.

En tout cas, l'association TUROOM avait bien préparé sa soirée de présentation le 13 octobre au Centre Marcel Pagnol. On y a tout appris sur les friandises spéciales que nos charmants organisateurs ont concoctés, mais nous avons également eu droit à un spectacle des "coureurs" (grandeurs et misères du coureur à pied) qui est allé droit au cœur des joggeurs  (et de leur conjoint présent dans la salle). A voir ou revoir absolument, on se sent moins seuls.
Et puis le 12, il y a toujours la route des 4 châteaux à Chevreuse, avis aux amateurs.

Contacts JDM :

Anne-Marie Montambaux, 01 64 46 46 26, montambaux@lps.u-psud.fr

86, Les Jardins de Bures, 91440, Bures sur Yvette 

Dominique Fayoux, 01 69 28 16 21, dominique.fayoux@wanadoo.fr

52, rue du docteur Collé, 91440, Bures sur Yvette 

Chantal Reynaud, 01 64 46 59 27, cr@lri.fr

17, Bd Pasteur, 91440, Bures sur Yvette 
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