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TOULOUSE Le monde del,ACFA

Raconte moi ton mois

La féte de I'ACFA

Le samedi 29 aoilt 2015, a Donneville

"...Objets inanimés avez-vous donc une ame..." Alphonse de Lamartine

Le bal des glaciéres — Retrouvailles
(Suite du N° 27 de PdS en date du 26/10/2009)

- « Bonjour les copines ! » dit la vétérane, toujours aussi rafistolée.

Dans le vestiaire des gargons, transformé en cellier, la fidele glaciére bleue du Président accueille avec plaisir toutes

ses compagnes d'une journée. Le bal des glacieres commence. Vivement bourrées, de sucré, de salé, de fromage, de

champagne, de coca, de biére, d’eau fraiche,... elles ne manqueraient pour rien au monde le rendez-vous annuel de

I'ACFA.

Seules deux petites nouvelles dénotent dans le parfait alignement des glaciéres bleu, blanche, rouge, grise, orange,

petites, grandes, rigides, souples...

Bécheuses, elles arborent un couvre-chef de la derniére mode qui nécessite un branchement a une prise électrique.

. « les pauvres ! » dit tout haut la vétérane, « avec leur ridicule chapeau elles ne supporteront pas le déplacement
a l'ombre des arbres !»

- « tandis que nous », s’exclame une petite glaciére orange, «avec nos accumulateurs de froid ou nos bouteilles
gelées, nous serons performantes toutes la journée ».

- « et nous pourrons sortir de ce vestiaire qui sent un peu trop la sueur » rajoute la grosse glaciere blanche.

- « Moi, jadore me reposer au bord du Canal », dit doucement une timide glaciere souple en rougissant.

- « Mais moi je ne suis pas une « bras-cassé » !!», réplique, vexée, une des deux bécheuses en direction de la
vétérane.
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TouLOUSE Le monde de I’'ACFA

La porte du vestiaire s’ouvre vivement, les échanges verbaux sont interrompus, les garcons sont de retour. L'odeur
des gels-douche envahie le local. Les glaciéres étouffent.

Enfin, certaines d’entre-elles sont extraites du vestiaire et transportées a I'ombre des arbres.

Des que la porte est refermée, jalouses, les glacieres restées sur place expriment leur déception :

- « hé bien! et moi! » s’exclame une glaciére bleue, «je suis pourtant bien remplie de biéres !! lls n'ont pas
soif cette année ? »

- « Et moi... je suis pleine de bons jus de fruits !! », dit une petite glaciére blanche

- « Ne vous inquiétez-pas, notre tour viendra.» affirme la vétérane trés expérimentée. « Pour le moment souriez,
cette année ils ont amené un projecteur. Peut-étre vont-ils nous photographier ? Cheese..... »

A nouveau le vestiaire est envahi par les Acfaiens, déplacées a droite, & gauche, couvercle ouvert, couvercle ferme, la
valse des glaciéres recommence. Il en sera ainsi plusieurs fois dans la journée.

A la nuit tombée, chacune regagne la voiture de son propriétaire. Elles sont épuisées mais heureuses de cette belle
journée.

« A la prochaine sortie les filles ! »

Framboise.

—— l"p,-,-lq-""' -
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Hum, c’est pas encore cuit ¢a. Aller, on « boulegue » !

BUREAU ACFA Page 3 Pﬁﬂ&ﬁ M Sli&lif




ﬂ‘%
%%ﬁ 75 4

TOULOUSE

Bon vent Sandrine, toi qui nous quittes pour le pays de I’Hermione.
Nous esperons te revoir blentot
Py ‘ . .
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champions se concentrent !
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Les relais de Castelmaurou

Le dimanche 27 septembre 2015, (en remplacement de Pechbusque)

Marc et Francoise

Annie Lucien Georges
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TouLOUSE Le monde de I'ACFA

EGALITE DES SEXES

Non Messieurs, ne comparez pas Vvos attributs ! Ce n’est pas de cela qu'il s'agit.

Mais plutét du combat que les femmes doivent encore mener pour étre simplement reconnues pour leur volonté,
leur endurance, leur esprit d’équipe, .... au méme titre que les hommes.

Voyez le chemin qu'il reste a accomplir !

Dimanche, sur la 3°™ édition des Relais de Castelmaurou, 'ACFA a engagé une équipe mixte, ACFA MIXTE
(Josy, Marc et Georges) et une équipe féminine, ACFA FEM (Brigitte, Framboise et Annie B.). Seul Lucien
courait en individuel.

Le circuit était sympa, un peu « monte/descend/monte/descend », et nous faisait passer devant la maison de
Josy (dans laquelle Dominique dormait comme une marmotte), puis celle de Gégé (en tenue de chasseur) qui
en a profité pour nous photographier. Nous étions en pays de connaissances !

Tout le monde bien arrivé, aprés affichage des résultats, le coach Marcou constate que I'équipe Féminine est
classée 1 V2F. La cérémonie des récompenses se déroule, se déroule, se déroule, individuels, juniors, cadets,
relais mixte...., relais V1M, V2M..V4M et rien pour les Acfaiennes. Déception, irritation, malgré les réticences de
BB et Annie, Framboise décide de consulter les organisateurs. « Oups ! Excusez-nous, c’est un oubli !! Venez
sur le podium. »

Bien nous en a pris : 1 coupe (les plus grosses ont été données aux hommes !), 1 petit sac chacune, 6
bouteilles de vin et un bouquet de fleurs que nous avons offert a notre hotesse du jour : Béatrice.

Peu habitués des épreuves sportives, dans la précipitation d’'une journée trés chargée pour eux, les
organisateurs n'ont pas vu qu'il y avait une équipe féminine inscrite et classée. Encore un combat a mener par
les filles pour ne plus étre transparentes !

Merci aux Acfaiens pour le respect qu'ils ont toujours accordé aux féminines qui courent & coté d'eux. La
réciproque est vraie.

Merci Béatrice ! Pour I'agréable « pique-nique » que nous avons partagé dans ta véranda.

Francoise.
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Les 10km de Leucate (hors calendrier)

par la famille Massat

" Avant la course j'ai eu le trac car il y avait beaucoup de
monde, mais j'ai décidé d'y aller pour que maman soit fiere.
Au départ je suis parti avec Baptiste et papa. Pendant la
course j'ai beaucoup doublé et j'ai laissé Baptiste avec papa
pour accélérer. A l'arrivée j'ai couru trés vite et j'ai eu une
médaille. On a eu droit au ravitaillement. Pendant la course
de papa, on est allé boire un coup au bar et quand il est
arrivé, je I'ai accompagné sur les derniers metres."
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Baptiste :

" Si elle y est encore je la referai, c'était trop bien de chez bien "

Jérome :
Apres une journée plage, j'ai décidé de faire cette petite course de 10 km a Leucate village, qui doit nous amener jusqu'a la
falaise de Leucate. Pour commencer nous commengons par la course enfants ou Baptiste et Maél font leurs premiers pas
de coureurs a pieds. Une fois les enfants arrivés, je me prépare pour partir. 19h le départ est donné. Nous faisons un petit
tour dans Leucate village avant de partir en direction de La Franqui par les vignes. Une fois arrivé sur les hauteurs de La
Franqui nous empruntons le sentier de la falaise pour atteindre le phare. La une vue magnifique sur 3-4 km. Puis le retour
se fait par des sentiers accidentés qui font mal aux jambes. Puis une fois arrivés a Leucate je retrouve ma petite famille qui
m'encourage et je fini ce 10 km de reprise avec Maél. Quel bonheur et fierté pour mon petit bonhomme. Si vous étes dans
les parages en Aout I'année prochaine, je vous conseille cette magnifique course.
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Les 21km de Toulouse (hors calendrier)

Le dimanche 20 septembre 2015,
Pour la plupart d’entre vous la distance de 21km ne représente pas une difficulté particuliére.

Avant la course

En ce qui me concerne, moi qui suis plutét habitué aux 10km, la distance de 21km était un challenge. Autant
d’'un point de vu physique, que d’'un point de vu mental.

Néanmoins, dés la préparation de cette course, il a été réconfortant de pouvoir compter sur I'un de mes
camarades de I'ACFA. Notamment, concernant des conseils sur les distances a parcourir pendant les phases
d’entrainement ou sur les trucs qui permettent d’assurer un bon rétablissement apres la course. Grace & mon
coach J, j'étais rassuré en me présentant sur la ligne de départ avec le sentiment d’étre bien préparé.

Pendant la course

Pour ce challenge, nous nous étions fixé des objectifs réalistes : le 21km en moins de 2h. Une vitesse de 10,7
km/h. Ce rythme est a peine supérieur a ma vitesse d’entrainement. Aprés le départ de la course, mon coach
m’a tenu pour ne pas tomber dans I'une des erreurs qui pardonne sur 10km, mais qui codte sur le semi : Rester
sur le bon rythme, ne pas se laisser accrocher par les coureurs qui nous dépassaient. Au travers de nos
discussions, de nos blagues, les 10 premiers kilométres sont passés comme une lettre a la poste. L'absorption
de « Gel de course », nous a permis d'optimiser l'utilisation de nos ressources, et ainsi d'atteindre sans
difficultés les 16km de course. L'objectif que nous nous étions fixés pour changer de rythme, pour monter
progressivement en régime. Enfin, ne plus ronger son frein ! C'est a ce moment que nous avons commencé a
remonter la file.

C'est & ce moment aussi, que j'ai pu remarquer quelque chose de nouveau pour moi. A cette vitesse et cette
distance, I'état d'esprit des participants est plus a finir la course qu'a la compétition. Les coureurs
s'encourageaient entre eux, ils étaient souvent venu en binbme et l'un tirait I'autre dans les moments de
faiblesse.

C’est au 19eme kilométre que j'ai pu apprécier cet état d’esprit. Alors que je commencais a ralentir ma course,
mon coach bienveillant n’a pas cessé de m’encourager pour que nous puissions finir ensemble et atteindre notre
objectif des moins de 2h. Et pour le remercier, nous avons pu finir en trombe sur les 500 derniers métres une
course tout en contréle parfaitement gérée.

Aprés la course
Finalement, c’est avec satisfaction que nous avons pu partager nos ressentis sur la course avec nos collégues
de 'ACFA qui avaient pour la plupart déja passé la ligne avant nous.

Jacques.
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Les copains de 'ACFA également sur la course :
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Compte-rendu de la réunion du 29 septembre 2015

Les animations et courses au calendrier a venir :

Du 9 au 11 octobre : Féte des vendanges a Banyuls (66):

Week-End festif. Animations permanentes pendant les 3 jours. Le samedi, course sur 15,5 km + rando
(8 km environ et 200 m de dénivelé) a travers les vignobles. Le dimanche, repas sur la plage, et arrivée
du raisin par barques traditionnelles.

32 personnes sont inscrites (10 sur le 15 km, 19 sur la rando, le reste en accompagnateurs).

Pour les grillades du dimanche sur la plage, prévoir : Vos tables de camping (une pour 4 au moins) vos
sieges de camping), et vos couverts.

Pour le reste de la logistique, Brigitte fera un message aux participants dans la semaine.

Du 24 au 25 Octobre : Week-End champignons a Rimont (09) ANNULE.

Au vu de I’'absence massive des participants préinscrits a ce week-end au gite du Sunset, cette sortie
est annulée !

En effet, sur 30 préinscrits en début d’année, seulement 12 personnes ont confirmé leur
participation. La répercussion du colt de location du gite étant trop importante pour les participants
ou pour I’ACFA, nous sommes contraints d’annuler ce week-end !

Nous sommes vraiment désolés pour ceux qui avaient prévu d’y participer !

Pour éviter de perdre I'acompte versé pour la réservation, nous avons négocié de reporter cette
réservation au 23/24 janvier qui sera donc la date de notre WE raquette.

Cette mésaventure nous ameénera a revoir notre fonctionnement au niveau des réservations pour
2016.

Du 6 au 11 novembre :
Week-End Touristico-Sportif sur la cote d'Azur pour le Marathon Nice / Cannes:

18 participants ACFA dont 13 marathoniens : BB, Lulu, Jo, Véro, Domi (Gente), Patrick, Alain (Massol),
Christophe, Francoise (Vallin), Guerino, Nadine (Venditto), Julie, Alexa

2 relayeurs : Alain(Nikitine) et Annie(Bidoia),

3 accompagnateurs : Fabrice, Francoise (Dezulier), Cathy.
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Pour réserver les dates sur vos agendas ...

22 novembre : La sortie du Gaillac Primeur (81) :

Relais a 4 sur 50 km a travers les chateaux du vignoble de Gaillac. + Repas d'aprés course.
DEPART 2015 de la Cave de TECOU

Le troisieme circuit vous améne cette année directement a la Salle des Spectacles de Gaillac.
Nadine fera un mail semaine 43

6 décembre : La Launagu'étoile a Launaquet (31):

Course sur route de 10 ou 5 km + course enfant de 1 km au profit de la recherche contre la sclérose en
plagues.
Repas ACFA apreés la course chez Danielle et Jacques.

31 décembre: Réveillon ACFA

Pensez aussi que nous organisons le réveillon de fin d’année .
Ce seracomme il y adeux ans a Camplong d’Aude,

au centre de vacances qui avait déja abrité notre Raid 2013.

23 et 24 janvier 2016 :

Week-End neige (ou pas) rando raquette ou rando classique selon I'enneigement.
Francoise enverra le message d’inscription dans la semaine.
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L’espace Adhérents
VENTE DE VIN

Comme tous les ans, nous tentons d’améliorer le budget de
I’association en vendant du tres bon vin au prix de 25 euros le carton
de 6 bouteilles. Parlez-en autour de vous car nous rappellons que
c’est notre seule rentrée d’argent aprés le sponsor.et nos cotisations.
Cette année en plus, nous élargissons I'offre en y ajoutant un
délicieux Blanc sec idéal pour vos fruits de mer.

BORDEAUX ROUGE AOC ROSE
LE PARLEMENT Vin de Pays Catalan Dame d’Elne
Année 2010 Année 2013

COTES CATALANES
Muscat Blanc sec
Année 2012

Nous n’avons plus de Bordeaux, ni de rosé.

Il nous reste 4 cartons de Muscat blanc sec ...
avec les huitres de fin d’année ..... Pas d’hésitation

Toujours a 25€ le carton
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Nadine et gg vendent leur voiture

e ‘-'-t':.' Fi r' E:*f”_

=,
Marque : Renault
Modele : Kangoo

Année-modéle : 2011 — Privilege EURO

Kilométrage : 82 000 KM
Carburant : Diesel

Boite de vitesse :

PRIX: 9800 €

Description :

RENAULT KANGOO Privilege EURO 5 1.5 DCI 90 eco2 Gris/Beige

2011, 1lere main . CT OK vierge

Jante Alliage 16 pouces

Peinture métallisée

Tom Tom cartographie Europe

vitres AR électriques

siege passager AV rabattable+ tablette aviation

Pack rangement 3 : coffres de rangement "aviation" + 2 rangements sous pieds

passagers AR

Vitres teintées

trés bon état

vente pour renouvellement habituel

Contact : Nadine SAINTOST
Tel : 06 82 40 52 36
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Anecdote d’entrainement entre mecs

Loulou meet a blond young girl on Catalan Bridge.

Au cours d’'un footing décontracté, nous voila arrivés sur le Pont des Catalans.

Nous parlons de tout et de rien. Les rires sont présents.

Loulou apercoit au loin une jeune fille blonde courant en sens inverse de notre direction.

Arrivé a sa hauteur, Loulou s’arréte et s’adresse a la Demoiselle, avec sa traditionnelle jovialité:

- je peux courir avec vous car, lui (moi) il m’agace?

La Demoiselle ne répond pas et un silence de quelques secondes s’installe entre eux.
Je vous laisse imaginer le moment de solitude de notre ami Loulou.

Elle a le regard figé sur lui.

Il est totalement dans I'attente d’une réponse.

C’est la tout le suspens...

Voyant la scénette, je viens au secours de Loulou et m'adresse a la Demoiselle :

- you do’nt understand ?

- (elle) no

- do you speak English ?

- (elle) yes.

- my friend asked you : may | run with you because he (moi) irritates me
- (elle) sourires.

- (Loulou) géné.

Elle repart et un fou rire nous prend pendant plusieurs minutes.
Mais Loulou inquiet me demande : qu’est-ce que tu lui as dit, pas de conneries j'espére ?
Alors, je compte sur les Anglophones ACFAiens pour traduire mes paroles a notre Ami Loulou.

Une anecdote jugée puérile, peut étre, mais le moment de solitude de Loulou, court pour moi,
mais certainement trés long pour lui avec son visage bloqué attendant quoi ?

Bernard
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Crisdedouleur

RAS et c’est tant mieux .....

FELICITATIONS

A Jacques Garcia pour son premier semi en espérant qu’il y en aura beaucoup d’autres...

A Maél et Baptiste qui sont I'avenir de I’ACFA.
Pour leur belle médaille a la course de Leucate.

Et encore une fois.........
anos féminines pour leur jolie victoire en V2F.
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