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Le mot du bureau :

Nous avons laissé derriere nous I'automne et les journées les plus courtes, pour trouver le froid de I’hiver
de la nouvelle année 2024.

Ainsi, I'année 2023 s’est éteinte doucement, rassemblant dans ses derniers jours les joggeurs aubagnais
lors d’un repas de féte en dehors des sentiers, routes ou pistes, puis autour d’un vin chaud pour un dernier
moment de convivialité.

Apres quelques jours d’abstinence nous voila déja plongés dans le planning des séances concoctées
méticuleusement par les coachs pour nous amener vers de nouveaux challenges au gré des courses dont
vous trouverez les principales dans le programme de cette NL.

Janvier est une étape importante du plan car c’est la fin d’'un premier gros cycle, et le début d’un nouveau.
Alors que souhaiter pour cette nouvelle année qui n’ait déja été dit ? Le bonheur, la santé bien sir pour §
tous les joggeurs et leur petite ou grande famille, mais au travers du club, le bureau vous souhaite de belles
performances, et surtout le bien-étre de vous retrouver a chaque fois que cela est possible.

Que le club puisse vous apporter le petit plus qui fait que le quotidien de la vie, souvent un peu stressant,
se trouve parsemé de doux moments conviviaux.

C’est a chacun d’entre nous que ce veeu est formulé car nous sommes tous les acteurs de ce qui fait notre
club.

Joggeur un jour, Joggeur toujours




Chers Joggeurs Aubagnais,

En ce début d'année, je tiens a vous adresser mes voeux les plus chaleureux au nom de toute I'équipe
dirigeante du club. Que cette nouvelle année soit porteuse de succés, de santé, et de bonheur pour
chacun d'entre vous et pour vos familles.

Tout d'abord, permettez-moi de vous exprimer ma gratitude pour votre engagement, votre
enthousiasme et votre détermination tout au long de I'année écoulée. Ensemble, nous avons formé
une équipe exceptionnelle en partageant une passion commune pour la course a pied. L'année qui
s'achéve a été riche en moments inoubliables, en défis relevés, records battus au sein de notre club.

Au fil des années, j'ai vu les joggeurs aubagnais évoluer, grandir et se transformer en une famille
accueillante et bienveillante. Comme dans chaque famille, il y'a des hauts et des bas, mais ensemble
nous surmonterons tous les obstacles.

En cela chacun d'entre vous a contribué a créer un environnement ou le partage, le soutien mutuel
et la camaraderie sont au coeur de notre passion sportive.

En 2024, je souhaite que chacun d'entre nous continue a grandir, a se surpasser et a atteindre de
nouveaux objectifs au sein des joggeurs aubagnais. Que la route qui se dessine devant nous soit
parsemée de succes sportifs, mais surtout, qu'elle soit le reflet d’une solidarité sincere qui caractérise
notre club. Puissions-nous continuer a nous soutenir mutuellement, a partager nos expériences et
nos conseils.

En tant que président du club, je suis honoré de guider cette équipe fantastique. Merci pour votre
confiance, votre implication. Je vous souhaite a tous une merveilleuse année, pleine de réussites
sportives individuelles et collectives.

Sportivement et amicalement,

Thierry




Le billet d Anaw

En cette période de célébration et de renouveau, je tiens a vous adresser mes
veeux les plus sinceres pour la nouvelle année. C'est avec une profonde
gratitude que je prends un peu de place dans la NL de ce début d’année pour
exprimer toute ma reconnaissance envers notre club donc vous, devenu au fil du temps bien
plus qu'une simple équipe sportive.

En rejoignant ce club, je ne m'attendais pas seulement a trouver des partenaires de course,
des amis en baskets, j'ai découvert une famille. Le chemin que nous avons parcouru
ensemble, kilomeétre apres kilométre, n'a pas seulement été une série d'entrainements et de
courses. Cela a été une aventure ou l'amitié, le soutien et la passion pour la course a pied se
sont mélangés pour créer quelque chose d’inestimable.

La course a pied nous fait grandir, c'est indéniable. Les entrainements intenses, les
compétitions exigeantes, les moments de doute et de victoire ont forgé des liens et nous ont
amené a repousser nos limites de fagon individuelle comme en groupe.

Le sport nous a tous fagonnés d'une certaine fagon, sinon nous ne serions pas a Beaudinard a
-3 degrés le dimanche matin. Le sport m'a fagconné et vous en étes les premiers témoins. Vous
avez été les témoins de mes succes, des échecs, de mes défis personnels. Vous m'avez aidé a
grandir, a surmonter des obstacles que je n'aurais jamais pensé pouvoir dépasser, et a trouver
en moi une force insoupgonnée.

Les encouragements, les moments de joie et de peine partagés apres chaque course, les
sourires, les mots lors des entrainements difficiles, tout cela a créé des moments qui resteront
gravés dans mon cceur. Vous m'avez apporté bien plus que des conseils pour améliorer ma
performance, vous m'avez offert un soutien inébranlable. Grace a vous que j'ai appris a
persévérer, a croire en moi (encore un peu de chemin de ce coté-Ia) et a tirer force de l'unité.
Vous avez été mes complices dans cette belle aventure sportive.

Aujourd'hui, a I'aube d'une nouvelle année, alors que nous contemplons le chemin parcouru
et que personne ne sait vraiment de quoi demain sera fait, je ressens une immense fierté a
l'idée de porter les couleurs de notre club. Ces couleurs ne représentent pas simplement un
maillot, mais tout ce que nous avons vécu ensemble, chaque rire partagé, chaque larme
séchée, chaque Rp décroché, chaque dossard porté... C'est ensemble que nous avons franchi
des lignes d'arrivée, surmonté des douleurs, et célébré des victoires, grandes et petites.

Il'y a quelque chose de spécial dans le fait de représenter un club, une fierté qui va au-dela des
résultats sportifs. C'est la fierté de faire partie d'une famille, d'une communauté qui croit en
la force de chacun, de la solidarité et de la passion partagée.

Alors, merci!

Merci d'étre mes compagnons de routes et de collines, de m'avoir aidé a grandir et continuer
a le faire. Merci d'avoir été la, de m'avoir soutenu, de m'avoir encouragé et permis de
partager cette aventure extraordinaire. Je me réjouis de continuer cette belle histoire avec
vous et de vivre de nouveaux défis tous ensemble.

Avec une reconnaissance profonde et une fierté partagée,

Votre coureuse a tresses <3




INFORMATION IMPORTANTE

Week-end St Vincent les Forts

L'année sportive démarre activement depuis quelques jour
et nous pensons déja au mois de juin !!
Le bureau vous propose de nous retrouver, le temps d'un
week-end en famille, a Saint-Vincent Les Forts,
dans le centre de vacances de la ville d'Aubagne,

du vendredi 7 juin au dimanche g juin 2024
Le site est propice aux randonnées, trail, jogging, parapente,
pétanque mais aussi au farniente...
L'arrivée sur le Centre peut s'effectuer le vendredi soir ou le
samedi matin.

Voici les tarifs de 'année derniere :

- Pour les adultes qui arrivent le vendredi soir : 114,46 € et
pour les enfants : 83,78 € (enfant de - de 5 ans gratuit)

- Pour les adultes qui arrivent le samedi midi : 83,78 € et les
enfants 52,22 €

Nous attendons des précisions a ce sujet !

Pour une bonne organisation, les inscriptions débutent dés a
présent sur le site de Les Joggeurs Aubagnais et seront
closes le 31 mars. Mais au plus tot vous vous inscrivez, mieux
on s‘organise.

Un beau Week end en perspective, alors n’hésitez pas a vous
inscrire.
https://lesjoggeursaubagnais.kalisport.com/week-end-st-
vincent-les-forts/apercu/i/week-end-st-vincent-les-forts

Les prochains rendez-vous

Vendredi 19/01/2024 :

TEST VMA

Début du test a 18Hoo

26/01/2024 :
GALETTES des ROIS

07 au 09 Juin 2024

WEEK-END CLUB

Les prochaines courses club

dim. o7 janv. 2024
Trail de la Fuvelaine

dim. 28 janv. 2024
Trail de la Galinette

dim. 25 févr. 2024
Trail de la ste Baume

dim. 03 mars 2024
Semi-marathon de Cannes (Semi,
10 km et 5 km

dim. 17 mars 2024
Semi, 2.0km Hyeres

Dim. o7 avril 2024
Championnat France Trail

dim. 14 avril 2024
Trail Beaumes de Venise

dim. 28 avril 2024
SEMI maratho de NICE
Trail de la Perce-Roche, Sisteron

dim. o5 mai 2024
MARATHON de GENEVE
Trail de Mimet

sam. 18 mai au dim. 19 mai 2024
Trail des Maures, Collobriéres




LES PETIES HISIOIRES
des Joggewrs Aubagnais

Porttvadt de Sébastien LEMELLE
Age 42 ans
Profession : Responsable Recudement Sud-Est

Situation fumiliale : Moie avec Chloe, Nantaise
rencontiée a Pwis et mansedlaise dadoption,

™ Romane (9 ans) et Théo. (13 ans).

Sans oubliev notre < 3eme enjfant > : Roxy notve Berger
" Austualien agé de 3 ans

Comumnent tes tombé dans tw CAP ?

Apres plus de 15 ans de foot j'ai voulis essayen dautves spords comme le tennis, le squash
et le waning.

Cedaines blessures ont fait que je me suis concentié swv low cowrse et 'y suis alle de plus
en plus requlicrement avec mes amis denfance Fub et Geun, plutét swe wute. Puis ury
beaw jown de juillet 2020 notre famille s'est agrandie avec Cavivée de notre chienne
Roxy, un berger austalien pleine deénewgie, et ce fut le poit de dépadt des soies
hebdomadaives dans les collines avant de sauten le pas et de wejoindre cette année les
@L es Joggewrsavhagnais swe les bons conseis de Tabien Zunine.
Pldit woute ow bwdd ?

Jhésite... non je plaisante : le Tvadl cest la vie ! Apres quelques anndes swe woule j'ai mis
le dodgt dans Cengrenage du twdl et cest un pwe kiff a chaque soie ! La natwre, le
sdlence, les odewns, le sentiment de lbeds, les differentes coulewrs selon les saisons et le
dépassement de soi avec un welief towjowns diffevent a chagque sodie.

Ce qui est genial et fow en méme temps dans le tull c'est que tw peux finke completement
KO, twempé pav la suews, lo plue ow la boue, possiblement amoché pav les
malencontreuses chutes, la bouche guande cuverde, le coan qui bat a 2000 a Chewre,
les cuisses et les molllets dwes comme duw béton wuné et les genouwx littevalement en miettes




et de dive quand meme a ftes poltes a peine cing minutes apres le passage de lw lUgne
dwviivée < c'élait trop bien, vivement lo prochain tudl > .

Ro 10km, semi , manaithon, distance tvadl ?

En twadl c'est un pew different con on dodt prendie en comple le denivele. Disons que cest
un premien RP swv ma dewiiene cowse de CAlpin Tl de Pichawds - 208 pown 17 fms
et (30d+.

Lons de ma pédode woute j'avads wéalise mon medlewr semi en 1h43 et un 10kms en 46
Cowsse qui to le plus mearquie ?
Sans fesiten le Tl de Pickawds can tues technigue avec dw gros denivele qui m'o jfodt
twes mal awx jambes... et a lo téte con le mental a éte mis a wide coreuve. Tt puis passen
la ligne dawvdvée avec mes dewx enfants et finov lleme de ma catégoe c'était tout
implerent; génial!
Une cowrse que j'ai égatement adorée avec un petit clin doed pows tw Coxse : lo tudl de
Finocchiawola en bod de mev qui est devenu un pew notre tuaditionnel twl avec mes 4
amis denjfance le temps dun week-end a Meva !
Clest le genre de cowse de village swv lagquelle & est possible de claguer un top 3 et de
Jade cvove & la tevie entiene que tw viens de gagnew CUTMB.
Quelle w ét6 tw plus grosse épeuve/difficulté en CAP
et cormment las~tw swunontée?
Les blessurnes ! Cest pas toufouwns facile a gérer et tres
Juustwant ! Plusiewrs mods d entdnement powv préparer
des cowrses et sans préveniv un adductews qui lache o
un genow qui towme et tout ce tuwall < s'écvoule > en
quelques secondes. Mais ces moments difficdes et les
années qué passent m'ont appus a velativisev et a gérer
Et mav wécente inscuption aux @Les Joggewrsavbagnads
ma dga peunis de mieux prépanev mes cowrses
lowjowns dans la bonne fumews.







Reésultats des mois de novembre et décembre

PLACE NOM TOT.GEN.PTS BONUS TOT.GEN.PTS + BONUS
1 trailclub de provence | TH3 | 2000 | 78013
1 aiathle 054 | 2000 1514
3 omathle 36208 36208
4 |ulratrl adventurer | 00 9%
5 e T RE T
6 |manslle e b R
7 beragne R
8 |ghas | 1585 15855
9 |cawal | 1 13758
10 omnisport hyerois | 130 130%
1 _murirahoucbe\air | 129% 11%
12 [amslfrejus athletisme | 1269 10069
13 Jascavaillon | 1% 1219
14 jocc 1 n
15 |trail cub ollioules 11925 11925
16 'pmvenceendurance T 133
17| foulees du loriot 11057 11057
18 'Iesioggeursaubagnais ot 10131
19 ::uurirasausset 9255 9255
20 foulee de greasque | &0 8622

Challenge trail régional.

18éme place du club sur 1557 grace a nos traileurs !

Des joggeurs peuvent rapporter des points en participant aux

trails de challenge.

https://www.trailsdeprovence.fr/ 2023

Les autres résultats sont a retrouver sur le site

www.lesjoggeursaubagnais.fr

ROQUEFORT TRAIL-27,5 KM - SAMEDI 04 NOVEMBRE 2023
332 rentrants

GAUI Robin - 28¢ - 2h 24° 257

GICHURU Sam - 38¢ - 2h 28° 18"

SANTACRU Rodolphe - 107¢ - 2h 50° 09

PLENET Laurent - 125¢ - 2h 55" 04™

LAGAMBADOULENNE -5 KM - DIMANCHE 5§ NOYEMBRE 2023
243 rentrants
‘GOUFFIER Ana - 34¢ - 23' 507 - 2SEF
CHEV; Sébastien - 39¢ - 24" 29" - 3MOM
le - 131e - 327
ne - 158¢ - 347 42"
BRICARD Davv - 171e - 357 10™
LESAGE Yvan - 139 - 1h 06 56
MICHEL Mélanic - 249¢ - 1h 12" 4
MINETTE Julien - 285¢ - 1h 14° 52
ISNARD Nathalie - 323¢ - 1h 16" 38" - 3M3F
LIBERT Laurent - 420e - 1h 19° 377
CERRIZA L 430e - 1h 19° 517
BRICARD Edwige - 545¢ - 1h 24" 58"
ARROYO Alexis - 546¢ - 1h 24" 58”
PO - 576 - 1h 26" 067 - IM7M
GNOJCZAK Karine - 669¢ - 1h 30° 36™
FRANCESCHIN Bernard - 834¢ - 1h 38° 317
BOSCA Clarisse - 846¢ - 1h 39’ 34™
DENIZOT Véronigue - 884e - 1h 427 15

MARATHON DE NICE CANNES - 42 KM - DIMANCHE 5 NOVEMBRE 2023
6062 re nts
VAN DE 'LOEDT Gert - 97¢ - 3h 00° 087 - 2M4M
FLORENTIN Michel - 186¢ - 3h 06’ 38"
MAURIN Thierry- 290¢ - 3h 13*04*
RENTIN Vincent - 599¢ - 3h 2507
Franck - 736e - 3h 29" 15"

M5M

e

ADAM Emma - 3700¢ - 4h 22°
CHASTEL Agnés - 3879¢ - 4h 27" 097
VOLPE Virginie - 4218e - 4h 34’08

DU FRIOUL - 14,5 KM - SAMEDI 11 NOVEMBRE 2023

s
L Alain - 133 - 1h 19° 43"

LA VINI VICI UZES- 27 KM - SAMEDI 11 NOVEMBRE 2023
640m de dénivelé positif

1554 rentrants

21 Mélanie - 680e - 3h 047 00™

TRAIL DE PICHAURIS - 17 KM - SAMEDI 11 NOVEMBRE 2023
730m de dénivelé positif
284 rentrants

LEMELLE S¢basticn - 115¢ - 2h 08° 28"

TRAIL DE PICHAURIS - 33 KM - SAMEDI 11 NOVEMBRE 2023
1950m de dénivelé pe
481 ren s

GAUDEZ Robin - 5le - 4h 14" 16"

TRAIL DE PICHAURIS - 80 KM - SAMEDI 11 NOVEMBRE 2023
4250m de dénivelé positif

122 rentrants

ZUNINO Sébastien - 20¢ - 12h 03" 18"

2439 rentrants

BOUDEREAUX Laurence - 1707¢ - 5h 31° 03"

EKIDEN DE MARSEILLE 42 KM EN RELAIS - 19 NOVEMBRE 2023
346 equipes rentrantes

PE 1-3h06'46" - 168¢

LES E Yvan - § km - 21" 52"

PLENET Laurent - 10 km - 42° 41"

CHASTEL Alain - § km - 23 22"

RANDRIANOMEHINJANAHARY - 10 km - 39" 27"

CERREZAE 5 km - 24" 51"

CAORS Régis - 7,195 km - 34" 29"

EQUIPE 2-3 h §3' 28" - 314e
km - 29" 32"
le - 10 km '
CHASTEL Agnés -
POLI Taya - 10 km - 55
DAHORTA José - § K km - 23" 33"
BRICARD Dayy - 7,195 km - 46° 36"

EQUIPE 3 -4 h 02' 59" - 326¢

WARIN Sophie - § km - 31' 52"
CHATONNIER Jessica - 10 km - 54" 26"
MAURIN Christelle - 5 km - 25" 59"
BRICARD Edwige - 10 km - 55" 01"
REPE Cathy - 5 km - 34' 14"
GNOJCZAK Karine- 7,195 km - 41" 33"

CROSS D'AUBAGNE HOMME - 8,410 KM - DIMANCHE 26 NOVEMBRE 2023
3
VAN DER VLOEI
GICHURU Sam =35 547
MAURIN Thierry - 28¢ - 37" 48™
SANTACRU Rodolphe - 38¢ - 40° 03
BAUNEZ Franck - 49¢ - 42° 15"

sert- 17e - 357447

CROSS D'AUBAGNE FEMME - 5,540 KM - DIMANCHE 26 NOVEMBRE 2023
29 rentrants

GOUFFIER Ana - 13¢ - 27' 09"

MICHEL Mélanie - 15¢ - 28" 02"

DUTIRIEZ C
VOLPE Virginic - 25¢ - 31" 53"
SYLVY Charlotte - 27¢ - 33' 21"

L'EGUILLENNE - 10 KM - DIMANCIE 26 NOVEMBRE 2023

667 rentrants
MAURIN Ludo - 2¢ - 38° 14"

CROSS DE MARSEILLE - 8,410 KM - DIMANCHE 03 DECEMBRE 2023 2023
91 rentrants

MAURIN Ludo - 23¢ - 30° 44

VAN DER VLOEDT Gert - 29 - 31° 247 2M4M

FLORENTIN Michel - 31 - 31 377- 3M4M

MAURIN Thierry - 3¢ - 31' 477 3M3M

TRAIL NOCTURNE DE GEMENOS - 8.5 KM - SAMEDI 09 DECEMBRE 2023
188 rentrants

MAURIN Ludo - 33¢ - 48" 37"

FRANCESCHIN Bernard - 166¢ - 1h 12' 127 - 2M5M

TRAIL NOCTURNE DE GEMENOS - 155 KM - SAMEDI 09 DECEMBRE 2023
336 ventrants

790m de dénivelé positif

GOUFFIER Francois - 64¢ - 1h 38° 25™

Sébastien - 94¢ - 1h 44
CHAS - 19%- 1h 8707
LACROIX Stephan - 263¢ - 2h 09" 157
CHASTEL Agnés - 278¢ - 2h 117 257 2MSF

LA PROM HYERES - 10 KM - DIMANCHE 10 DECEMBRE 2023
966 rentrants

MAURIN Thierry - 129 - 37° 13"
VAN DER VLOEDT Gert - 13ie - - 2M4M
FLORENTIN Michel - 139¢ - 37° 26"~ 3M4M
WOWK Jonathan - 316e - 41° 46"

ranck - 382e - 43' 357

FFIER Ana - 392¢ - 43° 577

MICHEL Mélanic - 518¢ - 47
DUTERIEZ Cécile - 539¢ - 487 31"

IMIM




ENTRAINEMENTS
Les mardis et jeudis a 18 h 00 au Stade De Lattre De Tassigny a
Aubagne.
Les dimanches matins, sortie groupe tous niveaux ou compétition.

A la belle saison, nous profitons de nos belles collines et du
cadre somptueux de Gémenos pour changer de terrains de
Jeux...

https://www.facebook.com/lesjoggeursaubagnais/

https://www.lesjoggeursaubagnais.fr/

http://instagram.com/lesjoggeursaubagnais/

Les Joggeurs Aubagnais
13 Avenue Joseph Fallen Immeuble "Le Galoubet" Office Des
Sports 13400 Aubagne

lesjoggeursaubagnais@laposte.net

Cette année nous
sommes 77 joggeurs

ADAN Lnma
ARROT) Ateis
BAUDIN Cetine
BAMNEL Franck
BEANFORT Fatrize
BECRUART Canitte
BIEHLER Karive
BOSCA Clarisse

o BOUDEREANN Lawence

BRICARD Duny
BRICARD Edoje
CAMON Sabiie
CERIZZA Erie
CHASTEL Aprce
CHASTEL At
CHEVALIER Sbastion
aos, 7;447//0/74 Fatrick
DA HORTA José
DAMORE Riphaot
DEFIX Danictle
DENIZOT V&'M/(/y«e

DIl FAMA Dlivier
DUTERIEL Ceeite
ESPANET Olliior
FAGLA Nathali
FARCY Joct
FEFRIE Conitte
FERRA Jessia
FLORENTIN Miket
FLORENTIN Vircent
FORESTIERY Mare
FRANCESCHIN Bernard
CAUDEZ b
GICHURH Samct
GNOTCZAL Karine
GOUFFIER #ra
¢0WFF/[/€ Francois

(SARD Nathatie
JOSE Frederic
LACRDIX Stphen
LAFENETRE 54#/&1‘90‘
LARREA Cetine
LEMELLE Sebastion
LESAGF Yoar
LEVETTT Lawrence
LIBERT Laarent
LIPAR! Cutty
MAD! Comel
MAURIN Clhristetle
MANRIN Ludovie
MAUEN 72/@/»/7
HAURI Gl
MICHEL Mebunie
MINETTE ullen
NENVIULE Fres
NIRTEL Scbastion
PERRDY Kevin
PLENET Lawrent
POLL Moktaria (Taya
RANDRANOMEH N,
Horiniaina

REPETTD Cuthy
REPETTD Philype
ROBLES Mihe!
ROOSEN Anandine
ROUDEIX Lawrence
SANTACRU Rudofphe
SAVIN Jean-Baptiste
SV Chartitte
TURCO Buger

VAN DER VLDEDT §
VOLPE Virgii
WACRENIER Pirre
WARIN Jerime
WARIN Syt
WOWK Jonathan
ZUNIND Fabien



https://www.facebook.com/lesjoggeursaubagnais/
https://www.lesjoggeursaubagnais.fr/
http://instagram.com/lesjoggeursaubagnais/

